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1.专项素质素质练习

1.1专项素质训练

对于乒乓球运动员来说，要想取得胜利，非常关键的一

点就是速度。我国的乒乓球运动员之所以能够在世界范围内占

据不败之地，就是能够对乒乓球运动的规律产生正确的认识，

并且对近台快攻的战术进行应用。为了能够将传统的优势充分

的发挥出来，非常关键的一点就是要对速度素质的训练进行强

化。对于乒乓球运动来说，在击球的过程中其挥动球拍的速度

就是对合适的击球点做出选择之后再将身体快速的移动。在比

赛的过程中，运动员的判断、反应以及移动等都一定要快速，

将动作方向的变化把握住，这样在比赛变化如此迅速的情况下

才能够赢得胜利。将无机胶水应用到球拍当中之后，将弹性减

小，放缓的击球的速度，在这样的情况下，对于运动员的专项

速度素质提出了非常严格的要求。

1.2专项速度素质训练发展方法

在采用了规范化动作的前提条件下，在单一或者组合技术

之下，运动员徒手快速的对球拍进行惠东，通过这样的方式将

球拍加重；多求联系当中将供求的速度加快；负重条件下来练

习运动员的步法移动；将各类定点与旋转、具有不同节奏的球

的供应速度加快，这样运动员在回球的过程中才能够对自身的

判断能力进行提升，使其反应、步法移动以及击球挥拍等的速

度都保持在较高的状态。

2.耐力素质训练

乒乓球运动员在训练的过程中，训练其耐力能够使运动员

的肌肉活动能力得到提升，并且还能够让运动员将疲劳期有效

的抵抗掉。通常情况下，一般耐力训练和专项耐力训练是耐力

训练的两种类型。在不断加长乒乓球对打时间的情况下，会将

球的来球速度增加，这样一来，会对运动员的耐力和体力都造

成非常大的损耗，会严重的损伤运动员的身体，并且还会对最

终的比赛成绩造成一定的影响。在这样的情况下，运动员耐力

素质训练的内容主要包括以下几个方面，首先是在实际训练的

过程中对一般的耐力训练进行发展。可以将八百米、一千五百

米、三千米以及五千米等中长跑联系作为耐力训练的内容，通

过长时间负荷训练来对运动员身体机能的调节能力进行提升。

在实际训练的过程中通过对长跑训练的应用，来对运动员的耐

力进行提升。其次是通过中长跑的方式来训练乒乓球运动员的

耐力。教练人员可以将反复训练以及重复训练等的训练次数增

加的方式，来训练运动员的组织耐力素质。另外，教练员还可

以结合多求训练和比赛训练的方式来使训动员的耐力素质得到

强化。

3.适当训练综合素质

乒乓球运动员在训练的过程中，为了能够使运动员的专项

素质能够得到一定的提升，要对实际的训练情况和运动员的身

体情况进行充分的结合，来将训练的内容合理的制定出来。首

先，如果运动员没有良好的身体素质，那么在训练的过程中，

前二十分钟，教练员可以带领运动员提前将热身运动做好，这

样以免在后续训练当中运动员拉伤肌肉。压腿、慢跑、匀速跑

以及冲刺跑等都可以作为热身运动的主要项目。将热身运动

完成之后，主要就是要训练运动员的身体素质，蛙跳、接力跑

以及兔子跳等都属于身体素质训练的主要内容，通常情况下需

要完成四十到六十分钟的身体素质训练。完成身体素质训练之

后，放松训练就是运动员接下来要完成的内容，其主要的目的

就是使运动员紧绷的身体肌肉组织得到一定的缓解，通过这样

的方式来对运动员身体疲劳期或者是肌肉拉伤情况的出现进行

有效的预防。其次，在运动员技术不够好的情况下，一定要将

合理的训练内容制定出来。时应该对运动员现有的技术情况进

行情况来展开调查，例如有些运动员没有良好的发球技术、有

些运动员没有良好的防守能力、有些运动员没有强大的体力恢

复能力等；随后要对运动员不同的体能情况进行结合，将训练

内容有针对性的制定出来，通过这样的方式来使运动员拦球技

术的掌握能力得到有效的提升。另外，在运动员力量与耐力不

好的情况下，教练员可以专门安排出几节课的时间来对其力量

和耐力进行训练。在训练的过程中教练可以对力量馆、核心力

量等方法进行应用，还可以通过五羊训练的方式来训练运动员

的耐力。另外通过发球、对拉以及攻防守训练的方式来对运动

员的力量进行提升，并且还能够让运动员对自身力量的应用能

力产生全方位的了解。提高运动员耐力的主要目的就是为了避

免器在比赛的过程中有体力不支的情况出现，这样能够使运动

员在比赛中出现的运动损伤从根本上得到预防。

4.专项灵敏素质训练

对于乒乓球运动员来说，一项非常重要的内容就是训练

器灵活性，也就是将动作方向快速改变的灵活性。对运动员的

灵敏性素质进行提升，能够使其专项技术动作的协调性得到强

化，并且对其动作的准确性进行提升。在实际训练的过程中，

提升运动员的专项灵敏素质，因此一种非常主要的方式就是发

展其协调性，灵敏素质在一定程度上决定了其专项素质的发挥

水平。

结束语

在社会经济发展速度越来越快的情况下，不断的提升着我

国的国民综合素质，对于我国国民来说，一项老少皆宜的运动

就是乒乓球。乒乓球运动员在训练的过程中，要将合理的专项

体能训练方法制定出来，并且要对运动员的实际情况进行充分

的结合，对训练量做出适当的增加，严格的按照训练计划将训

练任务完成。在训练的过程中，一定要注意的一点是一定要保

证运动员的身体状态处于良好的状态，这样其比赛的成绩才能

够更好。
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[摘　要]在竞技体能训练中非常重要的一项内容就是专项体能训练，在实际训练的过程中要对运动项目的不同特点进行结

合，来对有用的训练方法做出选择，通过这样的方式，来使运动员的力量、灵敏度以及速度等多个方面的专项技能水平能够得到

有效的提升，这对于提升专项运动的竞技水平来说，所具有的意义是非常关键的。乒乓球训练中自然也是如此，在实际训练的过

程中要对体能训练予以高度的重视，通过有效的体能训练方式使训练效果得到有效的提升。本文介绍了几种能够训练乒乓球运动

员体能的方式。
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