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内容概要

本教材经全国体育教练员岗位培训领导小组的批准，作为全国乒乓球教练员岗位培训的基本教材，根
据初、中、高三级培训教学大纲的不同要求，有针对性地选用相关内容。
　　本教材在国家体育总局科教司的指导和国家体育总局乒羽管理中心的直接领导下，组织了全国著
名乒乓球教练员和学者参加编写，保证了教材的质量。
　　教材编写委员会根据国家体育总局和乒羽管理中心的意见，对教材编写大纲、内容以及教材体系
进行多次修订。
经教材编审委员会最终审定了现行的教材内容和体例。
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书籍目录

初级班　第一讲　乒乓球教练员职业道德及基本条件　第二讲　乒乓球基本理论　　一、绪言　　二
、常用术语　　三、击球的五要素　　四、击球的基本环节和动作结构　　五、乒乓球运动训练观念
　第三讲　乒乓球运动员的基本功　　一、绪言　　二、各类打法对基本功训练的要求　　三、单个
技术基本功训练程序与方法　　四、基本功训练建议　第四讲　步法移动　　一、步法移动的定义与
重要性　　二、步法移动的相关因素　　三、步法移动中的动态平衡　　四、步法移动中的难点　　
五、主要步法的移动方法　　六、常用的步法练习　　七、步法移动训练的建议　第五讲　乒乓球启
蒙训练及选材　　一、选材的重要性　　二、启蒙选材的几个阶段　　三、启蒙选材的标准　第六讲
　如何上好一堂乒乓球训练课　第七讲　乒乓球竞赛规则　　一、绪言　　二、规则、规程中的数字
概念　　三、规则赋予运动员的权利　　四、运动员的技术与行为规范　　五、教练员的行为规范　
　六、双打比赛中的若干概念　　七、种子排列与比赛抽签　第八讲　乒乓球器材　　一、球拍　　
二、球台与球网　　三、球　第九讲　儿童少年乒乓球运动员生长发育的特征与训练　　一、儿童少
年生长发育期　　二、儿少乒乓球运动员的解剖生理特点与训练　　三、儿少乒乓球运动员身体素质
发展的特点与训练　第十讲　儿少乒乓球运动员心理特征与心理选材　　一、儿少乒乓球运动员的心
理年龄特征　　二、乒乓球运动员成材的心理要点　　三、儿少乒乓球运动员的心理特征选材　第十
一讲　乒乓球运动伤病的预防与处理　　一、如何预防乒乓球运动员的伤病　　二、乒乓球运动项目
过度训练综合症　　三、乒乓球运动的常见损伤　　四、恢复训练的措施中级班　第一讲　乒乓球教
练员职业道德及基本条件　第二讲　基本战术训练与比赛能力的培养　　一、乒乓球战术的定义　　
二、乒乓球战术的构成　　三、制定战术的基本原则　　四、乒乓球战术的分类　　五、影响乒乓球
战术的因素　　六、乒乓球运动员的战术训练　第三讲　乒乓球运动员的体能训练与恢复训练　　一
、绪言　　二、乒乓球运动对体能的要求　　三、乒乓球运动中能量产生的基础⋯⋯高级班主要参考
文献附录
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