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浅谈乒乓球步法训练中存在的问题及改进策略 
孟玲玲 

河南省工商行政管理培训中心(郑州商标审查协作中心)，河南郑州 450003 

摘要：乒乓球步法训练是乒乓球技术训练的重要内容，青少年身体正处于生长发育的重要时期，体内代谢旺盛，各器官和组织的发育具有自然性、

阶段性和不平衡性特点，为提高其乒乓球技术技能，必须要重视和加强步法训练。本文对当前乒乓球步伐训练中存在的问题进行了分析，然后，重点

探讨了具体的改进策略，以供参考。 
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青少年时期是提高身体素质、掌握基本技术、提高训练水平

的黄金时期，这个时期运动员的身体素质和基本技术基础打得如
何，不仅关系着该运动员今后的发展，而且，直接影响到中国乒
乓球运动的未来。强化青少年乒乓球技术训练中的步法训练，在
实践中就显得特别重要。 

一、当前乒乓球步法训练中存在的问题 
（一）运动员方面的问题 
第一，急躁心态。在乒乓球步法训练中，运动员常常出现急

躁心态。通常，乒乓球训练时首先进行的是手法训练，在具备一
定的手法基础上才开始进行步法训练。而多数运动员在训练时更
多的是关注手法、而且更重视手法，而忽视步法，他们希望把球
打好、把球打赢，他们急于把球打好、把球打赢，但因为他们的
步法训练不到位，导致的结果恰恰是不能把球打好打赢。直接的
表现就是脚下不到位，发力不顺畅，动作不协调、不完整。学生
总会觉得球很快，已经来不及去动脚只在用手去打球，只想如何
打到球却不知没有脚下的支撑是做不出高命中率、高质量的技术
效果。 

第二，畏难心态。在乒乓球基础训练中，无论是步法训练还
是手法训练，亦或是战术训练，只要是训练，就都容易枯燥、乏
味以及出现疲劳，这是正常现象。面对这种枯燥、乏味以及疲劳
的训练，有些运动员便会产生畏难心理甚至是对抗心理。这种畏
难心理或对抗心理直接影响到训练的状态和效果。 

第三，体能训练不足。每个运动员自身的体质、体能及天赋
程度都是不同的，因此在步法训练中有些身体素质较差的运动
员，很难去完成好高强度、范围较大较难的步法训练。运动员若
没有良好的体能做后盾，不能全力以赴地投入训练，由于训练质
量较低，无法有效地熟练、掌握步法移动的灵活性和协调性，那
运动员就会降低击球的质量。 

（二）教练员方面的问题 
第一，对步法训练重视不够。有些教练员没有充分认识到步

法训练在整个乒乓球技术训练中的重要作用，因而不重视步法训
练。在整个乒乓球训练的时段中，步法训练安排的时段较少，不
去认真探讨运动员步法中存在的问题，不能给予运动员步法技术
以科学指导。 

第二，步法训练方案不合理。很多教练并没有考虑到运动员
的个体差异，而是对所有运动员都采用同样的训练方案进行训
练，这是不科学的。 

第三，对运动员的步法问题分析不够深入和全面。步法技术
是一种比较复杂的技术，教练员要精通步法技术，尤其要能够善
于发现运动员步法中存在的问题，并能明了问题产生的原因，这
是提高步法技术水平的很关键的因素。现实的情况是有些教练员
不能及时发现运动员步法中存在的问题，或者即使发现了存在的
问题，也找不出问题产生的原因，当然也就无法给出调整的方法
和策略，导致运动员整体乒乓球技术水平虽经反复训练而不能提
升或提升的比较缓慢。 

第四，解决问题的经验不足。步法技术随着整个乒乓球技术
的发展也在不断发展，步法训练的模式和方法也随着乒乓球训练
方法和模式的发展而不断变化。有些教练员对步法技术的发展状

况以及训练模式的发展不了解或关注不够，有些教练员由于从教
时间短而整体上缺乏经验，直接导致的结果是解决步法训练问题
的经验不足，进而影响步法训练的效果。 

二、乒乓球步法训练中存在问题的改进策略 
（一）充分认知步法的重要性，高度重视步法训练 
乒乓球步法是技术中的重要环节，步伐灵活、多变，使得对

方判断增加很多不可控因素，同样的乒乓球技术，在不同的队员
中，因为步法不同，会打出出其不意的效果。因此，教练员在训
练运动员时除了注重手法，要重视步法，要充分认识步法在整个
乒乓球技术中的重要作用。精湛的球技依赖精确的步法，优秀的
击球意识，要靠步法来实现。尤其是初学的运动员要重视加强步
法的训练，否则到了成熟时期已经定型就很难弥补，直接影响运
动水平的提高。因此，在训练时，教练员首先对步法训练要有高
要求，高要求是高技术的重要保障。此外，教练员还要不断学习、
掌握步法训练的先进技术，要不断了解并更新步法训练理念，要
不断提高步法训练的科学水平。 

（二）科学制定步法训练方案，开展因材施教 
教练员要能够善于了解运动员的身心特点，并能够根据每个

运动员的情况制定出适合每个运动员的个性化的步法训练方案。
青少年的注意稳定性和集中性较差，容易出现注意的分配发散和
注意转移。在熟悉乒乓球技术的同时，不可加大量的训练，重视
小强度的训练。而对于下肢脚步移动训练，可以采用游戏形式，
将青少年的注意力转移到游戏中，从而达到步法训练的目的。如
比赛跳绳，30 米接力，投准等。从乒乓球技术的一般训练中，加
强速度和灵敏素质的强化，在专项技术训练中，将步法训练作为
重要环节强化。 

（三）克服急躁心态和畏难心理，强化体能训练 
运动员在训练中产生急躁心态和畏难心理上正常现象，为帮

助运动员克服急躁心态和畏难心理，教练员要学习一些心理学的
知识，掌握一些必有邻的心理疏导和调节的方法和策略，采用科
学的方法解决运动员的心理问题。同时，为克服运动员急躁心态，
教练员要在训练方法和模式上进行相应的改进，比如，采取“小
步子”的方法强化分解训练等。 

在平时的体能训练中，对运动员的体能训练要求也要相对提
升，并要结合专项体能训练，初学者要多做徒手练习，加强柔韧、
灵敏与协调训练。腰腹及下肢力量的训练，要以轻、少为主，以
锻炼速度为好。在运用各式各样的内容和方式，提升运动员的兴
趣和积极性，也可以采用多球的训练方法。同时，相应的做些上
肢的力量。 

三、结语 
综上所述，步法训练是乒乓球技术训练的重要内容，在乒乓

球技术训练中，要高度重视步法训练，努力提升运动员的步法水
平，以促进运动员整体技术水平的提升。 
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