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乒乓球训练战术意识的策略研究
张江
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[摘　要]乒乓球这项运动项目拥有非常高的战术性和技术性，能够保障运动员成绩的有异性，所以，加强培养乒乓球训练

的战术意识和战术素养，对于运动员乒乓球专项能力的提升来说所具有的意义是非常关键的。本文首先阐述了乒乓球训练战术

意识的重要性，并且深入探究了如何强化乒乓球训练的战术意识。
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在每一个运动项目的比赛过程当中，战术都有着基本的

应用规律和特征，如果能够将战术有效的应用到乒乓球比赛

当中，能够直接的影响到乒乓球比赛的走失。所以，对于乒

乓球的日常训练来说，一项非常重要的训练内容就是战术意

识，能够使乒乓球运动员的厂商攻击和防守能力都得到有效

的提升，更好的支撑比赛的胜利。

1 乒乓球训练战术意识的重要性

1.1提高赛场预判能力

在乒乓球比赛当中，对抗是十分激烈的，并且赛场当中

的情况瞬息万变，为了能够让乒乓球技战术的使用效果得到

有效的提升，运动员是否能够及时采取有效的预判是非常重

要的，这样才能够合理的调整技战术，进攻预见性、比赛走

向的预见性以及同伴配合预见性等都属于乒乓球比赛的预判

能力。立足于更加深入的层面，乒乓球在比赛的过程中实际

上就是攻守双方不断的要将对手在防守方面的漏洞找到。所

以，在比赛当中，防守队员一定要将己方的漏洞及时的找到

并且加以弥补，这样才能够对发生在赛场当中的所有变化进

行快速、准确的应对，将比赛攻防的主动性更好的实现。

1.2提升运动员攻防运动的准确性

在乒乓球比赛的过程中为了能够击败对手，而采取的一

些有针对性的攻防策略就是我们这里所说的战术。对于乒乓

球运动员来说，要想能够充分的发挥出其战术，使自己的判

断结果更加准确，那么一个必不可少的前提条件就是要采取

有效的供方行为。在训练当中，为了能够对运动员战术行动

的有效性进行提升，需要运动员能够在科学判断的基础上来

做出每一个攻防选择，强化判断对手的进攻和防守方面的特

征以及队友位置等，这样攻守行动的有效性才能够提升，让

自己的位置更加有利，通过这样的方式将更多的进攻机会创

造出来，才能够有更多可能取得胜利。

1.3发展乒乓球运动员进攻主动性

在比赛当中，乒乓球运动员为了能够将对手击败，就需

要将更多的进攻机会创造出来。只有在进攻的机会更多的情

况下，胜利的天平才能够更快的倾斜到自己这一方。因此，

在训练实践的过程中，一定要对战术的主动性、突发性等进

行提升，将对手的防守阵脚彻底打破，这样才能够将更多的

进攻主动权获取到，以及为前提条件，比赛才能够取得胜

利。

1.4提高运动员防守的有效性

在比赛当中，进攻战术、防守战术等都属于战术意识的

贯彻，在乒乓球比赛当中进攻的前提条件就是防守，而从某

种程度上来讲，进攻是延续了防守。乒乓球运动员为了能够

将更多的进攻优势获取到，那么积极的防守战术意识是必不

可少的，否则会让己方所处的状态非常被动。在对队伍的防

守效果进行判断的过程中，往往要看球员的防守是否具备科

学性和战术性，防守是否能够服务于进攻。

2 乒乓球运动员战术意识形成的影响因素

2.1理论与经验

如果乒乓球运动员想要对自身的战术意识进行提升，那

么在对相关理论知识进行学习的过程中，充分的运动训练和

实践活动也是必不可少的，这样才能够全方位的融合技术、

个人特色和策略。优秀的运动员的战略意识是必不可少的，

能够对对手的心理特点展开更加深入的分析，这样才能够将

自身的优势充分的发挥出来，进而对对手形成有效的前潜牵

制，将主动权掌握在自己的手中。因此在训练实践的过程

中，教练一定要对运动员的理论知识教学进行强化，这样其

所形成的战术意识才能够更加成熟。

2.2思维能力

在战术意识培养的过程中，思维能力所占据的地位是

非常关键的。所以，对于乒乓球运动员来说，一项非常重要

的任务就是要对自身的战术思维能力进行提升，在比赛的过

程中，运动员需要快速的切换自身攻与守的状态，要随时切

换主动角色和被动角色，对于其反应能力的要求是非常严格

的，并且思维能力也要十分强大。

2.3自我调节能力

乒乓球这项运动的强度和复杂性都是非常高的。在比赛

当中，运动员一定要全程集中注意力，因此，运动员身体的

状态一直是非常紧张的，需要承担非常大的精神压力。在这

样的情况下，运动员一定要将自己的心理状态调整好，因此

调解能力是必不可少的，这样才能够更加充分的支撑自己的

身体和精神，才能够完全的发挥出自身的技术实力。

3 培养乒乓球运动员战术意识的策略

3.1加大个人战术意识的培养

在乒乓球训练当汇总，教练员一定要对乒乓球运动员

战术意识的培养进行强化，通过培养运动员的个人战术意

识，来使其在场上的观察能力和自我判断能力得到强化。在

比赛当中，具有非常大的对抗强度，场上情况可以说是瞬息
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万变，因此乒乓球在场上一定要让自己的精力处于高度集中

的状态并且做到随机应变，这样才能够及时、准确、科学的

判断出赛场当中的形势，这样所采取的攻防手段才能够更加

具有有效性，通过这样的方式来对己方的比赛主动性进行提

升。

3.2加大集体战术意识的培养

在乒乓球比赛当中，乒乓球运动员是否具备较高的战术

意识，对球队整体的战术效果都起到了决定性作用。在比赛

当中，不管是使用进攻战术还是使用防守战术，都需要场上

队员有效配合的情况下才能够将其攻防效果实现。因此，在

训练实践的过程中，队员之间通过对攻防战术的有效使用和

合理的跑位，将攻防的时机把握住，并且采用最佳的应变能

力来对攻防的效果进行化解或者是提升。

3.3加强培养运动员文化水平和思维能力

乒乓球运动员战术意识、比赛素养与其文化水平之间的

关系是非常密切的，很多著名运动员的学历都是非常高的，

这些运动员不仅具有优秀的球技，并且他们的知识储备也是

非常丰富的。所以，对于日常训练来说，一定要将良好的文

化知识学习的环境提供给乒乓球运动员，学习的重点内容包

括运动生理学、运动心理学以及运动训练学等，使乒乓球运

动员对比赛、战术以及临场的把握能力得到有效的提升。让

自身的运动生理和战术知识储备更加丰富的情况下，来对自

身的战术素养水平进行提升，这样思维能力和比赛能力双向

发展的目标才能够更好的实现。

3.4做好球技、战术两者之间的结合

乒乓球战术的一个重要的前提条件就是战术，战术意识

与能力的发展主要体现在熟练的应用乒乓球技术方面。在日

常训练的过程中，不仅要将对基础技术的训练进行强化，另

外，教练员需要有机的结合基本的技术训练和战术训练。通

过安排有效的训练内容和训练组织方式的情况下，让运动员

对于每个技术动作的战术运动类型和时机等产生更加深入的

理解。长此以往，不仅能够使运动员的基础技术得到提升，

还能够对其战术素养的全方位发展起到良好的推动作用。

3.5以赛代练

在世界乒乓球运动水平的提升速度不断加快的情况下，

我国乒乓球训练和比赛发生的改变也是非常巨大的，例如聘

请乒乓球外教、创新乒乓球训练方法、增强乒乓球比赛的激

烈程度以及提升乒乓球裁判执法水平等。在这些方面因素的

影响下，乒乓球运动员掌握了更加丰富的实践经验，各个球

队拥有了越来越成熟的技战术水平，并且一些独具特点的球

队也陆续涌现出来。所以，为了能够与现代乒乓球发展的需

要更好的适应，需要对比赛的具体情况进行全方位的结合，

强化培养乒乓球各种战术意识和运用能力，在不断的总结比

赛经验的情况下，使乒乓球运动员的战术意识得到有效的提

升。

在培养战术意识的过程中最好的课堂就是比赛。运动员

在比赛的过程中会遇到各种类型的对手和各种类型的打法，

在实战的过程中不断的锻炼和考核自己，对各种情况的处理

方法进行学习，将实战的直接经验获取到，能够对自己的战

术意识进行培养。在实战当中对战术意识进行培养应该对以

下两个方面的问题予以更多注意：首先要对运动员的独立作

战能力进行培养。在对战术计划进行制定的过程中一定要启

发运动员独立思考，对主客观情况展开独立的分析，从战术

层面将解决办法提出来。其次要注意对于经验的总结，运动

员在比赛当中会有大量的感性认识产生，因此需要对体会和

经验的总结使自身的认识上升到理性层面，在这个过程中能

够深化、提高运动员的战术意识。

3.6战术意识培养要符合实战要求

在培养战术意识的过程中一个非常重要的方式就是战

术训练。通常情况下，战术训练的内容都是模拟比赛的部分

情况，在练习的过程中双方互为对手，运动员在训练的过程

中是否能够对实战要求予以严格遵循，会直接的影响到训练

的效果。有些运动员在训练的过程中能够严格的按照实战的

标准，不仅能够对战术的配合进行训练，也能够对其战术意

识进行培养。另外，有些运动员在训练自己战术意识的过程

中，将实战的要求忽略掉了，例如在对压反手侧身抢攻这个

单个战术进行练习的过程中，不能通过旋转、力量的变化将

机会创造出来，在侧身中充满满目性，另外无法给对手制造

困难，将舒服球送给对手，这样的练习是与实战要求相脱离

的，无法对战术意识进行有效的培养。为了能够使战术意识

训练的质量和效果得到有效的提升，教练员在对训练进行部

署的过程中，一定要具体的明确训练内容的目的和要求，严

格的进行检查和都城，这样运动员在训练的过程中才能够对

自己的要求更加严格。

结束语

从上述内容当中我们能够看出，只有在经过不断学习

和认真实践的情况下才能够形成正确、较强的平排球战术意

识，长此以往，才能够逐渐形成并且强化乒乓球运动员的战

术意识。教练员应该将其主导作用充分的发挥出来，向运动

员传授乒乓球理论及专业知识，培养其基本技术训练和意识

品质，并且充分的结合实战，将运动员的战术思维充分的

激发出来，这样才能够让运动员将独特的战术风格形成，通

过这样的方式能够是乒乓球训练的质量和效率得到有效的提

升，并且积极的推动高水平乒乓球队伍的建立。
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