
第 17 卷第 8 期 

2010 年 8 月 

体  育  学  刊 

Journal of Physical Education 

Vol.17 No.8

A u g . 2 0 1 0 

 

 

     
 

业余乒乓球运动员衔接技术的训练 

 

熊志超21 

（圣保罗男女中学 康乐协会，中国 香港） 
 

摘      要：乒乓球的衔接技术主要是培养运动员熟练掌握“线路变化”规律和主动防守战术来

预判对方的回球线路，并提前移动到 佳的击球点击球来实现。交互式多点多球训练法是培养业

余运动员线路变化意识的行之有效的方法。 
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业余运动员常常抱怨，为什么我打了多年的乒乓

球，可是球打到某种程度以后技术水平就停滞不前了

呢？反观专业运动员比赛时的对抗能力很强，好象还

能预判对方的来球。他们相持球为何能打这么多回

合？其实，存在这种想法的业余运动员很普遍，他们

主要缺乏的是专业运动员的“衔接”意识。 

所谓“衔接”，就是运动员要按照乒乓球“线路变

化”的规律预判对方的回球线路，并提前移动到 佳

的击球点击球。如专业运动员打反手位时，B 运动员

第 2 板反手接发球抢拉斜线与 A 运动员第 3 板反手形

成斜线相持；当 B 第 4 板变直线，A 就会第 5 板习惯

性正手打斜线(这种机率的出现很高)。这时 B 第 6 板

已经等在正手位打直线了。这叫反手变直线保正手。

B 第 4 与第 6 板为什么能配合得如此默契呢？道理很

简单，B 这个线路变化意识是利用了 A 打球的习惯性

思维定势(逢直变斜)来实现的。打正手位时类似。 

再有，专业运动员第 2 板接正手位短球回摆到对

方正手位(或对方反手位)近网是事先已设下了其反手

位有空档这个圈套，诱对方回其反手位，然后第 4 板

迅速侧身发力冲直线(或侧身拉斜线)，再交叉扑右拉

第 6 板直线(或冲斜线)等等。这是“运动员事先设计

好套路，有意给对方进攻的机会，预测对方的回球线

路，提前移动到 佳的击球点击球，在防守中谋求胜

利或为转攻创造更大的可能性”[1]，这种打法叫主动防

守战术。从衔接这个意义来讲，它与“线路变化”规

律有着异曲同工之妙。专业运动员就是依靠这种“线

路变化”和“主动防守”意识来预判对方下一板的回

球路线。再如，打中路球时，对方在毫无准备的情况

下，如果用正手接球，回中路或中路偏正手位较常见，

回正手位大角的可能性较少(用反手接球时类似)。 

“线路变化”和“主动防守”的战例还有很多，

以上都是较典型的、在实战中常常能看到且出现机率

较高具有普遍性的技战术。因此可以说，这就是规律。

专业运动员正是运用这种规律来掌握衔接技术的，从
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而实现多个回合的较量。 

 

1  专业运动员“线路变化”的规律 
    “线路变化”规律是人们对乒乓球的 5 条基本线

路(正手位斜、直线；反手位斜、直线；中间位直线)

反复进行练习，从实践中摸索出来的。首先人们使用

同方向的技术来打球叫“同线回接”技术，再摸索出

能调动对方为自己创造有利局面的“异线回接”技术

叫“逢斜变直”和“逢直变斜”技术。可以说，这是

乒乓球 原始的战术。通过它能演变出各种各样的战

术。如“调右压左”、“打中间杀两角”、“打两角杀中

路”等。人们在长期使用“逢斜变直”和“逢直变斜”

战术过程中发现它很实用且有规律可循，因此可以把

它固化为一种思维定势(形成了一种意识)。可以说，

这就是“线路变化”规律之一。不管运动员使用何种

技战术，都是围绕着“逢斜变直”和“逢直变斜”两

种基本技战术来打线路变化。所以，专业运动员在此

基础上已经将“正手斜线相持变直线转反手打、反手

斜线相持变直线转正手打”、“正手位或反手位相持时

打中路再杀两大角”、“反手斜线相持侧身攻再扑右打”

当作线路变化的规律来运用。实际上，这是利用了对

方的思维定势的同时，自己也把它变成一种规律性的、

固定的打球模式，是一体化概念的体现。熟练掌握它

就会形成“线路变化”的意识。为了方便今后训练“线

路变化”意识，笔者把这 3 种技战术的前两项称为“近

台相持”技战术。 

从乒乓球战术角度来看，“近台相持”是明的战术，

运用得较多。而“主动防守” 则是暗的战术，它虽具

有前后两板的衔接效果。但要冒一定风险，不能常用。

运动员在使用衔接技术时可考虑首选前者，次选后者。

两者结合使用是明智之举，形成优势互补。 

应该指出，“线路变化”这个规律不是一成不变的，

我们可以用“同线回接”技术来打破它。如上例的 B

运动员反手斜线相持变直线保正手用多了，A 运动员

就会有意识地改变自己的思维定势而运用“同线回接”

令 B 运动员在正手位扑空，这对 A 运动员而言就能产

生反常规的战术效果。 

 

2  业余运动员的“线路变化”和“主动防守”

意识的培养 

2.1  交互式多点多球训练法 

笔者在以往的教学与训练中摸索出一套行之有效

的方法──交互式多点多球训练法。 

    传统的多点多球训练法是教练为主，设计好定点

内容连续供球让运动员跟着打。而交互式多点多球是

教练按照乒乓球比赛线路变化规律设计的线路，以运

动员为主：当运动员变化线路时，教练按照比赛规律

跟着变化(供球)，或者教练供球变化线路时运动员按

照比赛规律跟着变化(打球)。这种训练法就是教练用

多球与运动员比赛，比供定点的多点多球训练来得真

实且效果好，能使运动员有自己击球后反馈来球，教

练员所供的球与球之间有内在的联系，球的变化不小，

非常适合用于培养运动员线路变化意识的训练[2]。以下

是用交互式多点多球训练法为运动员设计的处方。 

1)近台相持技术训练处方。 

范例 1： 

器材：一张球台，100 个球，一个纸盒。 

训练方法：运动员 A 与 B 轮换着一个供多球，另

一个打多球。 

训练内容：A 运动员连续不断地供球到 B 运动员

反手位，让 B 近台相持，当 B 变化线路时，A 按照比

赛规律跟着变化供球 ，让 B 从反手位打到全台。 

训练要求：B 按上面的“近台相持”技术内容来

发挥。先局部，再整体一起打。 

单球练习：B 做陪练并规定用“同线回接+逢直变

斜”有限制地来打单球，让 A 主练。 

训练方法：以反手位练习为例，规定发球只发斜

线，A 发球后，B 必须“同线回接”直至 A 反手变直

线，B 必须“逢直变斜”以便让 A 转正手打斜线，双

方形成正手相持。A 通过这样的练习就能达到强化该

内容的目的。正手位类似，双方要交换角色。 

训练目的：培养运动员反手斜线相持变直线就要

有保正手的意识。正手斜线相持类似。 

范例分析：从表 1 来看，业余运动员应该把它当

做基本功内容来练。尤其步法训练是业余运动员的软

肋(普遍重手法而轻步法)，没有好的步法如何去打好

近台相持技术(左右步法为主)，更不用说后面的中台

相持(左右包括侧身后交叉扑右打步法+前后步法)和

中远台相持(同中台相持步法)技术了。所以，业余运

动员要打好衔接技术，就要同步练好近台相持技术和

步法训练，这样才能真正掌握近台相持技术。为后面

的中台相持和中远台相持技术训练打下基础。 

2)“4+2 侧身扑右打主动防守”技术和“2+4 侧身

扑右打攻防转换”技术训练处方(中台)。 

以前面介绍过的主动防守战术两个例子为例，其

一，有时运动员侧身接发球抢攻虽然抢在 佳的击球

点(第 2 点)上，但被对方借力打回头(空档位)时，交叉

扑右不可能再打上升点，只能打下降点(第 4 点)来过

渡一板，形成攻防转换的局面(由主动相持变为被动相

持)，这就是“2+4 侧身扑右打”技术。其二，有时运
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动员侧身来不及在 佳点(第 2 点)冲斜线，就只能拉

加转(下降第 4 点)过渡，由于对方贴直线的可能性

大(运动员已估计到对方回球线路)，故可提前迅速交

叉扑右打 佳的第 2 点，形成主动防守局面(由被动相

持变为主动相持)，这就是“4+2 侧身扑右打”技术。 

 
表 1  近台相持技术 

局部练习 整体练习 

A 运动员：1 供反手位上旋球  A 运动员：1 供反手位下旋长球

B 运动员：2 反手攻斜线 B 运动员：2 反手挂起斜线

A 运动员：3 供反手位上旋球 A 运动员：3 供反手位上旋球
(以下均为上旋球) 

B 运动员：4 反手攻斜线 B 运动员：4 侧身正手攻斜线

A 运动员：5 供反手位上旋球 A 运动员：5 供反手位 

B 运动员：6 反手变直线 B 运动员：6 侧身正手攻直线

A 运动员：7 供正手位上旋球 A 运动员：7 供正手位 

B 运动员：8 正手攻斜线 B 运动员：8 正手攻斜线/正
手攻直线/正手攻中路 

A 运动员：9 供正手位上旋球 A 运动员：9 供正手位/供反
手位/供中路 

B 运动员：10 正手攻斜线 B 运动员：10 正手攻直线/
反手打斜线/正手杀斜线大角

A 运动员：11 供正手位上旋球 A 运动员：11 供反手位/供反
手位/供正手位 

B 运动员：12 正手变直线 B 运动员：12 反手攻中路/
侧身正手打中路/正手打直线

A 运动员：13 供反手位上旋球 A 运动员：13 供中路/供中路
/供反手位 

B 运动员：14 反手打斜线 
B 运动员：14 正手杀斜线大
角/正手杀斜线大角/反手打
斜线 

 

范例 2： 

器材：一张球台，100 个球，一个纸盒。 

训练方法：运动员 A 与 B 轮换着一个供多球；另

一个打多球。 

训练内容：两个交互式 5 点多球练习(见表 2、表 3)。 

 

表 2  由被动变主动的“4+2 侧身扑右打” 

点序       A 运动员供球 B 运动员打球 
第 1 点：1 定点下旋短球至运动

员正手位 
2 入台正手摆短直线 

第 2 点：3 下旋长球至运动员侧
身位 

4 侧身挂起(下降第 4 点)斜
线 

第 3 点：5 运动员正手位大角上
旋球 

6 交叉扑右打(上升第 2 点)
中路/斜线/直线 

第 4 点：7 中路/斜线/反手 8 正手杀对方正手位大角/
正手冲直线/侧身正手冲斜
线(中台)。 

第 5 点：9 正手位/反手位/反手位 10 正手冲直线/反手拉中
路/正手冲直线 

表 3  由主动变被动的“2+4 侧身扑右打” 

点序       A 运动员供球 B 运动员打球 

第 1 点：1 下旋短球至运动员

正手位 

2 摆短对方正手位 

第 2 点：3 反手位长下旋球 4 侧身冲(上升第 2 点)直线

第 3 点：5 正手位大角上旋球 6 交叉扑右(中台)拉(下降

第 4 点)中路/斜线/直线 

第 4 点：7 中路/斜线/反手 8 正手杀对方正手位大角/

正手冲直线/反手位反手

拉斜线(中台) 

第 5 点：9 正手位/反手位/反手位 10 正手冲直线/侧身正手拉

中路/侧身正手冲直斜线 

 

训练分析：业余运动员普遍反手相持侧身正手打

运用得很少或只会侧身打，但不常用，比赛时更不敢

用。究其原因，主要是他们没受过正统的步法训练，

侧身正手打涉及到正手位空档的风险问题，如果不会

交叉扑右打就会直接影响侧身打的质量(心虚怕对方

变直线)。所以业余运动员一定要学会交叉扑右打，才

能有侧身打的底气，才能体会到反手相持要多侧身使

用正手打的好处，这是提高反手相持能力的有效途径。

因为正手的力量比反手大得多，能起到强烈的节奏变

化作用而令对方失误。反手相持侧身正手打还有与扑

右打的衔接问题，笔者认为反手相持侧身正手打不一

定要扑右，如果侧身能找到发力点击球，那回球的质

量一定高。对方不失误的话，同线回接的机率大于变

直线，因此不必扑右打。同理，如果侧身不能找到发

力点击球，那么，这球的质量一定不高。对方变直线

的机率就很高，因此必须扑右打，这是预判反手相持

侧身正手打后是否交叉扑右打的衔接方法。 

训练要点：交叉扑右打对业余运动员来说是一个

难题，首先要认识交叉扑右打有两种技法，“4+2 侧身

扑右打”与“2+4 侧身扑右打”的区别。再通过交互

式多点多球的训练，这个难题就能迎刃而解。前者交

叉扑右冲时是迎前冲台内球，左脚踏地的同时，右手

要同步冲在球的上升后期(第 2 点)，甚至手比脚快，

有个凌空的瞬间，然后右脚才落地。后者交叉扑右拉

时是稍微离台拉球的下降点(第 4 点)，右手和左脚可

不同步，但右手拉球要比右脚落地要早或同步，技术

要求低于前者。常用于攻防转换时的过渡板(侧身抢冲

直线，但被对方打回斜线空档位)。 

单球练习：两位运动员 A 与 B 轮换角色练习以上

两个内容。 

范例分析：“4+2 侧身扑右打”和“2+4 侧身扑右



 
第 8 期 熊志超：业余乒乓球运动员衔接技术的训练 93  

 

打”的第 2 板摆短都是接发球抢攻者事先设下的圈套

(接抢者反手位有空档)，诱对方回我反手位，然后第 4

板迅速侧身，前者在第 4 点(被动)挂起加转斜线；后

者在第 2 点(主动)冲直线。表面看来后者比前者优势

明显，但假如被对方打回头(空档位)时，到了第 6 板

两者的战况就大不一样了，前者形成主动防守的局面

(主动相持)而后者形成攻防转换的局面(被动相持)。这

说明了比赛场上是瞬息万变的，如果说第 2 与第 4 板

的衔接充分体现了主动防守意识的话，那么，第 6 与

第 8 板的衔接靠的就是第 6 板打线路变化意识起的作

用。打中路是 佳选择，为第 8 板创造有利条件；打

斜线(反调右)次之；打直线 被动。可见主动防守意

识在比赛中，尤其是接发球抢攻第 2 板控制球中起到

非常重要的作用，为第 4 板创造有利条件。而线路变

化这种意识也贯穿于整个比赛当中，如发球抢攻和接

发球抢攻段(前段)及形成攻防转换后的相持段(后段)

都离不开它。两者的结合效果更佳。 

2.2  “多球单练”训练法 

    在以上交互式多点多球训练的基础上，再施以“多

球单练”的手段就能达到事半功倍的效果。因为多球

单练这种练习对抗性很强，能和实战相结合，训练的

难度和强度有时甚至超过了比赛，是提高技术水平阶

段的运动员不可多得的训练手段。 

所谓多球单练就是采取一对一，有一方队员进行

防守，由第三者供球双方按照技术或战术的要求，从

实战出发，进行反复练习，队员自己不需要检球，一

个球打完后接着进行下一个球的练习。 

提高近台反拉对方从下旋拉起的加转弧圈球及其

后的中远台相持球能力训练处方(中远台)。 

范例 3： 

器材：一张球台，100 个球，一个纸盒。 

训练方法：多球单练(C 供短下旋不定点球至 A 全

台，A 全正手劈长对方 B 正手位，使双方正手形成→

拉加转→反拉加转→正手相持对拉的局面)，3 人没有

主次之分，A、B、C 必须轮换着一个供多球；另外两

个打单球，直至球死再接着下一轮的练习。这个训练

内容实质是过弧圈关的练习内容(见表 4)。 

单球练习：运动员 A、B、C 轮换角色练习以上内

容。 

范例分析：这是个综合能力的训练，通过这个训

练可以熟练掌握劈长、拉加转、反拉对方从下旋拉起

的加转弧圈球及提高正手近、中、远台相持能力。这

个训练的重点在 A 运动员反拉对方从下旋拉起的加转

弧圈球，练好这项技术(反拉第 2 点即上升期)，后面

的连续对拉能力也会迎刃而解。运动员不要被这个练

习内容吓倒了，一开始练习时可能很快就失误了，但

通过一段时间的练习后就能对拉到更多。这是成为乒

乓球业余高手必须掌握的衔接技术。 

 

表 4  过弧圈关的练习内容 

回合 人员 内容 

C 运动员： 1 供不定点短下旋球至 A 运动

员全台 
A 运动员： 2 正手劈长斜线(与第四板形成

主动防守的局面) 

B 运动员： 3 正手挂起斜线 
第 1 回合

A 运动员： 4 近台反拉对方从下旋拉起的

加转弧圈球(斜线)/直线 

B 运动员： 5 近台对拉/反手回斜线 
第 2 回合

A 运动员： 6 中台对拉/反手中台拉斜线 

B 运动员： 
7 中台对拉/侧身正手中台对拉

斜线 
第 3 回合

A 运动员：
8 中远台对拉/侧身正手中远台

对拉斜线 

B 运动员：
9 中远台对拉/侧身位正手中远

台对拉斜线 
第 4 回合

A 运动员：
10 中远台对拉/侧身位正手中远

台拉直线(直至球死) 
   
 

多球训练只是乒乓球教学与训练中的辅助练习方

法，业余运动员还应以单球练习为主。多球训练与单

球训练的时间安排应是 1︰2。通常在多球训练之后，

安排一定时间进行常规的单球训练，例如在 3 个训练

处方的后面都有“单球练习”，以弥补多球训练的不足。

而上述所有训练处方均可变化，例如在每一个训练处

方中打斜杠“/”后面的内容都设计了“可变形式”。 
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