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PNF法在乒乓球训练热身阶段的运用 
邱斌 

(南京市丁家庄第二小学  江苏南京  210000） 

摘要：乒乓球是国家体育运动中组成部分之一，这项运动深受人们的喜爱。通常在运动之前，未了避免拉伤自己，运动员都会

完成一些热身运动。而 PNF 法就是在乒乓球运动过程中使用的方法，不仅可以帮助运动员降低拉伤的次数，还可以不断的提升运动

员自身的运动能力水平，更好的发挥自己。文章主要围绕 PNF 法在乒乓球训练热身阶段的主要运用，并提出几点作为参考数据。 
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引言：运动行业一直是国家较为关注的一项工作，根据对国家

乒乓球项目的实际情况分析得知，只有不断的提升运动员自身的能

力水平，才能更好的在比赛中赢得胜利，使国家的运动事业可以不

断的推动。运动员在进行运动之前，都需要完成一定的热身训练，

才能正式投入到比赛中。而在乒乓球训练中，主要采取 PNF 法来完

成热身。这种方法对于运动员有很多好处，一方面能够全面的保护

运动员人身安全，另一方面能够强身健体，让运动员可以在比赛中

更好的发挥自身实力。因此，PNF 法开始被国家广泛的使用在乒乓

球训练中。 

一、针对 PNF 法的主要论述 

PNF 法最早是国外运动中经常使用的一种方法，而且这种方法

在早期主要被人们运用在康复环节中，属于一种效果明显的康复方

法。同时，这种康复方法被运用在改善神经性功能障碍肌肉方面中，

能够帮助人员恢复自身以往形成的损伤。据相关资料了解，这种方

法主要的原理就是将人员身体当中还没有被开发的潜能全部开发

出来，使人员可以在训练过程中可以保持在最好的状态中。另外，

PNF 法可以帮助所有训练者在完成锻炼期间，自身的肌肉可以得到

更好的放松，并增强肌肉自身的强度和力度。如此一来，训练者在

具备更强运动能力的同时，还能提升训练者身体各个方面的能力水

平。PNF 法被运用在运动员训练期间，其中主要的作用就是为了能

够更好的保护运动员全身关节以及肌肉组织不被拉伤，并逐渐扩大

运动员在训练中身体部位的锻炼，以此来强化自身的综合运动能

力。由此可见，PNF 法在乒乓球热身训练中具有明显的成效，所以

国家开始将 PNF 法结合在乒乓球的热身训练中，从而让运动员呈现

出最好的状态来完成训练，为日后的比赛做出充足的准备。 

二、运动员在乒乓球训练中主要存在的损伤以及原因 

国家运动员每天需要经过大量的训练，逐渐提升自身的运动能

力，使自己可以在比赛中更好的发挥实力。虽然大量的训练能够帮

助运动员不断的进步，但是运动员在训练期间经常会出现一些损

伤，给运动员自身的健康带来影响，甚至有些运动员在训练中出现

严重的受伤现象，以至于断送自己的职业生涯，给运动员带来不可

磨灭的伤痛。根据对运动员在乒乓球训练中的调查得知，运动员在

训练期间逐渐存在的损伤一共分为两种：其一，关节损伤；其二，

肌肉拉伤。这两种损伤对于运动员的健康有着很大的关联，一旦运

动员出现这两种损伤之后，不仅会影响到运动员的训练成效，还会

阻碍到运动员的正常训练进度，给运动员造成一定的损失。关节损

伤主要就是运动员自身关节韧带的拉伤现象，形成这种损伤的原因

就是，运动员在乒乓球训练的过程中，自身的关节不能承受训练当

中的强度，给运动员的身体带来很大负担。久而久之，运动员关节

当中的软组织就会承受不住训练形成的压力，最终造成关节损伤。

另外，运动员的肌肉拉伤也是训练中经常发生的问题之一，这种损

伤主要是运动员在训练中没有按照自身承受范围之内来完成相关

运动项目，导致自身的肌肉无法承受训练工作中的强度，最终就出

现肌肉拉伤。以上这两种损伤，对于运动员将来的发展和训练都存

在很大的弊端，需要尽快对运动员这种训练方式做出有效的调整和

优化，才能尽快杜绝运动员在日后的训练中再次出现同样的状况。 

三、乒乓球训练过程中 PNF 法的主要作用 

由于 PNF 法是一种非常有效的训练方法，能够促进运动员自身

的运动能力水平，所以这项方法在乒乓球训练过程中逐渐开始得到

更加普遍的运用。据以往运动员锻炼情况可以判断出，PNF 法自身

具备很多优势。可以帮助运动员增加身体整体的柔韧度，以此来提

高运动员的肌肉承受能力，使运动员自身的肌肉可以得到更好的放

松。在训练以及比赛期间还可以更好的发挥，从而展现自己的实力。 

（一）有助于全方位促进运动员自身的柔韧度 

随着国家对运动事业不断的关注，使得运动员开始在训练中寻

求更好的方法，来锻炼自身的运动素质，为日后的训练以及比赛做

出充分准备。经过不断的探索，国家已经将 PNF 法正式运用在乒乓

球的训练当中，来提高运动员的综合能力。一般运动员在乒乓球的

训练中，使用 PNF 法不仅可以有效改善运动员本身的柔韧度，使运

动员的能力可以得到提升，便于在训练以及比赛中可以更好的发挥

出自己的作用[1]。据了解，PNF 法的热身训练环节中，主要针对运

动员整体的肌肉组织和上下关节部位来实施锻炼，使运动员可以在

乒乓球热身训练中得到全面的提升，以及来促进所有运动员身体素

质。与此同时，PNF 法还可以促进运动员自身的协调性能力，让身

体当中的肌肉可以得到更好的放松，便于高效完成训练指定环节，

从而提高训练工作的质量以及效率，使动作可以更加完美的展现出

来。如图所示： 

 
图一：PNF 法柔韧度拉伸 

该运动员在具体的训练开展之前，采用 PNF 法来加强自身柔韧

度的整体拉伸，使自己的关节可以达到更加灵活的状态，便于提高

动作完成度，才能增加获胜的概率。在此期间相关人员需要注意的

是，在整个拉伸环节中，要结合运动员自身的情况来设定模式，避

免拉伸模式超出运动员自身的承受范围之内，使运动员在拉伸中形

成损伤。经过不断的拉伸，运动员的肌肉和关节都会处于一种非常

放松的状态，并自身的柔韧度来完成相关的环节。因此，在经过多

次的实际研究表明，PNF 法在乒乓球热身训练中可以取得很大的成

效，进而推动国家运动事业的全面发展进程。 

（二）能够防止运动员在训练期间形成肌肉拉伤问题 
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运动员在训练期间难免会发生不同情况的损伤，给运动员的身

体造成一定的损害，甚至严重的损伤会导致运动员无法继续锻炼，

最终将会给运动员的生活带来很大的变动。国家在将 PNF 法引进乒

乓球的热身训练环节之后，在工作中得到了很大的进步。一方面能

够减少运动员在热身锻炼中出现肌肉拉伤的机率，另一方面能够合

理的控制运动员在训练中动作的合理化，才可以对运动员的肌肉起

到良好的保护作用[2]。乒乓球项目是一项全身的运动，运动员在进

行训练或者比赛时，需要全身的部位达成统一的配合，才能将自身

存在的潜力发挥出来，以此来取得更加优异的成绩。如图所示： 

 
图二：人体韧带组成 

一般运动员在乒乓球的热身训练中，采用 PNF 法之后，人员自

身的肌肉会随着动作发生一定的变化。也就是说，运动员在完成 PNF

法时，自己的肌肉会形成等长收缩的情况，对肌肉产生强烈的刺激，

然后肌肉就会将自己的这种状态利用一个信号，并给中枢神经传

递。最后，运动员的身体将会发生一种条件性的反射情况，使运动

员自身的状态可以达到最放松的程度。运动员自身的肌肉在这种完

全放松的状态中，必定不会出现肌肉拉伤的问题，让运动员能够始

终保持健康，通过合理的训练才能不间断的提升自身的运动能力，

为自己的发展前景做出有效的奠定。这样一来，运动员的身体就会

在热身训练中形成一层保护膜，使运动员可以始终保持健康。因为，

PNF 法对于运动员的热身训练极为重要，所以运动员在进行训练过

程中，国家一定要安排专业的人员对运动员进行指导和纠正，让运

动员在热身训练中可以保证动作具有标准性，才可以正确完成训练

模式。 

（三）有助于更好的提升运动员自身力量素质 

众所周知，将 PNF 法运用咋乒乓球的热身训练中，已经取得明

显的成绩，并在当今时代中深受运动员的喜爱。而结合 PNF 法还可

以不断丰富运动员自身的力量素质，让力量素质可以随着运动员的

练习得到提升，便于运动员更好的开展乒乓球比赛[3]。热身训练中，

在 PNF 法的融合下，运动员可以感受到更加强烈的力量感，以此来

增加运动员自身的肌肉强度，才能够不断的在训练中达到能力提

升。实质上，PNF 法在乒乓球热身训练中，主要围绕反复收缩的方

法来完成。这种方式就是让运动员在训练中按照规定的模式或者流

程来经过不断的反复练习，来强化自身的各项运动能力素质。同时，

运动员通过这些规定模式的练习之后，都会给肌肉和肌腱起到良好

的刺激作用，从而使运动员自身的活动关节可以逐渐扩大范围，最

终身体的所有部位都可以达到完美的状态中。这样的状态下，不仅

能够有效的降低运动员在以往训练中的拉伤情况，还能让自身肌肉

的伸缩力量可以得到很大的进步，进而在乒乓球的训练和比赛中更

好的展现自己的实力，为国家赢得更高的荣誉。例如，在乒乓球的

“抓地面反弹球”的训练环节中，首先，运动员需要保持原地站立

或者双脚开立的状态；然后运动员就需要将手持的乒乓球垂直击落

在地面；最后，运动员要注视地面的乒乓球，当球弹起时，运动员

则需要将乒乓球准确的接入手中，进行一张一合连续抓球。运动员

要想达到熟练的状态，那么每天都需要进行多次且反复的接球练

习，才能达到最佳理想状态，并提升自身的运动素质能力。另外，

从当前的运动员实际训练情况来看，运用 PNF 法在热身练习之后，

运动员在练习中展现出的力量已经得到明显的提升，使得运动员呈

现出一种更加灵活的状态。 

（四）针对运动员起到良好的放松效果和康复作用 

PNF 法在乒乓球热身训练中有很多优势，其一可以提高运动员

整体身体的柔韧度以及力量能力素质水平，使运动员可以在不断的

训练中可以得到更好的发展。其二，PNF 法可以帮助运动员在训练

中更好的放松肌肉，防止运动员出现肌肉拉伤的问题，给运动员的

训练造成严重的影响。其三，运动员还可以更好的消除以往训练中

的疲劳感，使得训练工作具有高质量的作用，为运动员的身体机能

发展做出有效的铺垫[4]。以往运动员在乒乓球的热身练习中，经常

会出现一些不同程度的损伤，使运动员自身的能力开始急剧下降，

并在日后的训练中无法继续完成相关项目。但是，PNF 法还可以有

效的针对这些运动员进行康复训练，帮助运动员可以恢复正常，并

在热身训练中继续完成锻炼。可见，PNF 法在乒乓球的热身训练中

一直占据着重要的作用。根据对国家乒乓球运动员的详细调查和分

析得知，在热身训练中，大部分运动员自身都会由于使用方法不正

确，导致运动员在训练中逐渐形成各种不同的损伤，使运动员无法

在热身训练中继续前进。在当今时代的背景下，乒乓球运动员在热

身训练中，经常出现的损伤就是肌肉拉伤问题和韧带损伤问题最为

严重。这些问题的发生，一是由于运动员在热身训练环节中没有按

照正确的流程，使得自己的动作没有达到标准；二是乒乓球热身训

练中本身方法就存在一定的问题，给运动员带来相应的影响。针对

这种问题，相关人员在工作中需要尽快指定出合理的处理方法，使

运动员在热身训练中可以得到更好的发展，以此来在比赛中赢得更

好的成绩，为国家争光。因此，在乒乓球的热身训练中，运动员之

间可以在训练中共同努力，并结合相互配合的方法，来完成对抗性

阻力以及助力的练习，以此强化自身受伤关节可以在训练中提高恢

复能力。虽然 PNF 法在目前的乒乓球热身训练中具备很多优点，但

是这项方法最早是国外开始使用，我们国家起步较晚，所以在实际

的运用过程中，还是会存在一些细小的问题，来影响到运动员的热

身训练以及康复成效等。根据这种情况，国家还需要加大对 PNF 法

的研究和探索，使 PNF 法可以得到不断完善，最终推动国家运动事

业的整体发展进程。 

总结： 

综上所述，PNF 法在乒乓球的热身训练中占据着非常关键的位

置，这种方法对于运动员的整体发展可以起到良好的作用。通常在

具体的乒乓球热身训练环节中，PNF 法具备一定的优点，既可以有

效的降低运动员在以往热身训练中出现损伤次数，又可以不断的提

升运动员自身的力量能力素质水平，在训练和比赛中可以更好的发

挥自身运动实力。另外，运动员经过长期的 PNF 法练习，有助于在

训练和比赛中可以更好的放松肌肉，避免肌肉出现拉伤的问题，从

而对运动员做出全面的保护。 
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