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多球練習法在幼童桌球訓練的應用 

謝淑娟1、杜錦豊2 

摘 要 

    本研究探討針對多球練習方法在幼童桌球訓練中的應用，以文獻探討的方

式和桌球實務訓練中多球訓練法產生的特點，探討幼童桌球運動生理特徵和幼

童桌球多球訓練的特點進行了分析。了解多球訓練在幼童訓練中動作技能形成

的三個特點，並結合幼童的生理特徵選用不同的多球訓練方法。在訓練內容、

訓練方式、訓練強度等方面進行安排，為多球訓練法在今後幼童桌球訓練的應

用上提供一定的理論依據。 
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壹、前  言 

    幼童健全成長發育而言，桌球是一項安全而有趣的運動，從桌球運動中可

訓練反應、速度、敏捷、協調與爆發力，桌球運動講求技巧和戰術的融合，一

位頂尖的桌球選手須具備高度神經及肌肉統合的能力，方能揮灑臨場極致的

技、戰術。因此，指導幼童從事桌球運動對其神經肌肉系統的成長發育及桌球

技術的形成將有所助益。桌球運動屬於隔網對抗的運動，它具備碰撞少、傷害

性低的特性，是理想的幼童運動教育項目（謝淑娟，2003）。 

貳、多球訓練法在桌球訓練上的應用 

    多球訓練是桌球人才培養過程中最常用的一種訓練方法，在日常訓練中有

著良好的訓練效果。而桌球多球訓練法是上世紀 60 年代原中國國家隊教練李仁

蘇從日本女排教練大松博文的排球訓練法中借鑒過來並運用到桌球技術訓練中

的，是我國推行「從難、從嚴、從實際出發」的大運動量訓練方針中誕生的桌

球訓練方法。近半個世紀來桌球多球訓練法對提高運動員技、戰術水準及專項

素質等方面都起到了重要的作用，成為了桌球訓練中不可缺少的一部分（朱成，

2008）。 

    桌球運動技術透過多球訓練，不僅能夠增加單位時間內練習的密度和強

度，加快學習和掌握技術動作的進程，提高技術動作的熟練程度，迅速提高技

術水準，而在幼童桌球動作技能學習上多球訓練可以有效的強化這幾項運動技

術及全面提高身體素質，都有很大的幫助。李莉（2007）提出目前多球訓練可

以分兩大類。第一類是人對人多球訓練，即由教練或隊友送球，這種形式在訓

練中最為常見。根據訓練需要，人對人多球訓練又可以分為多個多球訓練和單
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個多球訓練。 

    多個多球訓練是練習者在沒有對手的情況下單方面的一種連續擊球的訓練

方式，每次擊球都是由教練員或隊員供給，這種連續擊球可以是十幾個，也可

以是上百個，練習多球的方法由訓練目的而定，可以是單個技術，也可以是結

合技術，這是多球訓練中的一種最主要的方式。 

    單個多球訓練是在兩個選手之間進行的。由第三者供球，雙方按照技術或

戰術的要求，從實戰出發，按照比賽規則完成合理的擊球（李莉，2007）。第二

類是人對發球機多球訓練，目前市面上有多種不同速度和功能的桌球發球機可

供選擇，但儘管發球機在設計上不斷進行改善，可以對擊球的角度、力量、旋

轉、節奏上進行不同的調整，但它終究還是機器，其調整的程度是有限的，還

不能達到人對人多球訓練的效果它的特點是練習者可以在沒有對手的情況下單

獨練習。也能使幼童在學習桌球動作技術過程中，藉由大量反覆練習動作，達

到熟練動作技術的特點。 

    多球訓練它可以連續不斷地供送不同落點、不同旋轉、不同速度和不同力

量的球，訓練中可以加大訓練的密度和強度，提高訓練效果。因此，多球訓練

在桌球的各級訓練中被廣泛運用。桌球屬於技能類項目，必須掌握規範的技術

動作。而多球訓練能在單位時間內，透過反覆多次的揮拍擊球來增加學生的訓

練密度和強度，可以在短時間內加強學生基本動作訓練，糾正錯誤動作，鞏固

基本技術，既省時又見效果（李莉，2007）。 

參、幼童運動訓練生理特性 

    培養一名桌球選手從兒童、少年訓練到成才的整個過程中，早期訓練是至

關重要的一個環節，而桌球教練在注重成績的同時，往往忽視了選手的早期訓
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練。早期身體訓練可以提高選手的速度、力量、耐力、柔軟度、靈敏等運動素

質及其協調能力的發展（張翠霞，2007）。而身體訓練包括一般體能和專項體

能兩方面，前者是在運動訓練中運用多種多樣的非專項的身體練習手段所進行

提生各運動素質，為項目訓練打下基礎；後者是在運動訓練中採用與項目緊密

聯繫的專門性練習手段，旨在提高與項目成績有直接關係的專項運動素質。一

般體能訓練是為專項體能訓練的基礎，對於兒童、少年早期的桌球訓練，一般

身體訓練更為重要，但專項身體訓練也不可或缺。但如果只為追求運動成績而

對兒童、少年進行過早的專項化訓練，結果只能是揠苗助長。早期基礎訓練的

主要內容：一是建立球感、培養正確的技術動作。熟悉球性的基礎上，應在幼

童大腦中建立正確技術動作。所以在幼童早期訓練中，正確的技術動作至關重

要。 

    然而訓練幼童時須掌握其重要原則：一、必須考慮其成長過程的條件並支

持強化其成長條件。二、透過有系統、長遠的目標設定，以長期循序漸進的方

式進行；此目標必須有前瞻性。三、必須根據各類合適的運動項目，作有系統

化的訓練。 

    進一步說明，對一個 10 歲的小孩而言，去發展他最大力量還不是重要的課

題。因為力量的需求跟各種動作的完成皆有關聯，且它們能輔助體格成熟歷程，

以盡可能提供各方面發展所需的刺激力。另一個例子為：為一 12 歲兒童訂定目

標，不應將目標訂在奧運預賽或全國冠軍賽締創最佳成績，而是訂在根據原則，

學好完整的技巧性動作，最好能學到動作能完美協調地表現出來的境界；因為

這些基本因素要先學得，以做為日後發展能力的基石（中華民國體育運動總會

﹝中華體總﹞，1993）。
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肆、幼童多球訓練對動作技能的效益 

    運動訓練學中將動作技能的形成劃分為三個階段：粗略掌握動作階段、改

進與提高動作階段、動作的鞏固與運用自如階段。在這三個階段中幼童的身體

素質與動作技能掌握程度存在差異（朱成，2008），因此我們將透過對每個階

段幼童的生理特點與動作技能掌握程度的分析，提出各階段中適合幼童桌球訓

練的多球訓練方法，從而進一步探討多球訓練法在幼童桌球訓練過程中的具體

運用。 

    筆者整合個人教學經驗和李莉（2007）等相關文獻提出多球訓練之各項優

勢如下五點：  

一、學習新的技術動作 

  在技術訓練的初期階段，應該採用多個多球訓練的形式，讓初學者盡快的

學會和掌握單個的技術動作（肖軍凡，2008），比如正手攻球、拉球、反手攻

球、推擋等。實驗證明，多球訓練能更大程度的幫助初學者建立起技術動作的

條件反射，強化記憶功能，加快學習的進度，使技術動作儘快的形成動力定型。 

二、鞏固和熟練各項技術動作 

  多球訓練過程是一個強化訓練的過程，尤其表現在訓練的密度上，可以更

大限度的提高單位時間內的訓練效率。對於技術動作基本定型後的隊員，通過

多球訓練能使他們的技術迅速的得到鞏固和提高，達到熟練的程度。 
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三、學習和掌握動作難度較高的技術動作 

  桌球是一項技術複雜、技巧性很強的運動，許多高難度技術的練習在對練

中難以達到預期的效果，或者由於技術水準的差距根本無法練上手。比如，台

內短球拉，一長一短的還擊、追身球、反手連續彈擊以及複雜技術的組合練習

等，這就必須透過多球的方式來進行訓練。多球訓練可以增加擊球的難度，使

平時在對練中很難上手的難度技術能通過供球的形式反復出現，集中的、突出

的、有針對性的強化訓練並加以解決（李莉，2007）。 

四、學習和掌握各種步法 

  多球訓練是學習和提高步法的最有效的途徑。任何步法的訓練都可以透過

多球來進行，並且使之與手法緊密結合。練習時，可以由易到難、由簡到繁，

由單一的步法練習進階到綜合的步法練習。 

五、幼童多球訓練內容注意事項 

    多球訓練法有其獨特的優點，但也有其局限性，在教學中應注意以下幾個

問題： 

（一）動作技術宜從 簡單的部分開始 

    多球訓練應該從最基本的技術動作開始，在基本的技術動作裡面又從進攻

性的技術開始。首先是正手攻球的技術練習，讓初學者模仿正確的擊球動作，

先體會小臂的揮拍，然後小臂帶動大臂，形成正確的動作框架，在動作基本成

型後，再要求手臂與身體的整體配合。同時，對手腕、手指的運用提出更高的
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要求，這個過程，就是一個從易到難的過程，任何技術動作的多球訓練都必須

經歷這樣一個過程。 

（二）多球訓練不能替代單球訓練 

    王鳳文（2007）指出多球訓練只能以近似於單球訓練和比賽的擊球方式連

續供球，缺乏一種實戰的感覺，感覺不到來自對手的刺激，其興奮和緊張程度

頗有不及。這種球供球位置和供球路線相對固定，學生沒有擊球後的回饋來球。

由於規律性較強，容易使學生淡化對來球性質的判斷，不能更好的應變，只會

招架，缺乏主變意識。因此，不能以多球訓練來代替單球訓練，在教學中要掌

握好多球訓練與單球訓練的比例和時機。 

（三）多球訓練的量和強度要適宜 

    多球訓練的訓練量和強度比較大，其訓練強度位於有氧和無氧混合區域。

這種訓練強度大，難度高，如果運動負荷掌握不好，容易造成學生局部負擔過

重，以致過度疲勞甚至引起運動傷害。在教學中注意掌握運動負荷和間歇性休

息，隨著運動水準的提高，逐步加大訓練量和訓練強度。在多球訓練後，安排

一定時間進行單球訓練。 

伍、直觀教學在多球訓練中的輔助應用 

    針對少年兒童的心理和生理特點，教練必須因人而異地制訂出合理的訓練

計劃，使每個運動員的技術訓練水平和綜合素質得以提高。身為年輕的教練員，

必須不斷學習，在探索和實際操作中勇於創新，在教學方法上不斷總結經驗。
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因此在啟蒙訓練中，採用直觀教學是主要的方法和手段。在教學過程中，運用

各種直觀方式，如：動作示範、圖像、錄影等，再結合教練生動形象的講解，

就能使運動員更容易看清楚各項技術的特點和結構。 

    直觀教學法並不是獨立存在的，它需要與教練的語言教學相配合才能更有

效地開發幼童的思維，使他們對技術動作的「形」、「意」真正了解。「形」

是前提，「意」為精隨，透過對幼童視覺感官和聽覺感官的刺激，才能讓他們

有意識地去模仿，真正理解整套技術動作的概念，體會到每個技術動作之間的

內在聯繫，進而真正地掌握動作要領。 

    為了讓每個選手真正理解技術動作的要領和擊球原理，教練會使用攝影的

方式記錄他們在訓練過程中出現的問題，再透過影片播放，讓選手觀看、討論、

分析。藉此來彌補傳統訓練方式中立體感、動態感的不足，進而充分提高幼童

訓練的積極性和趣味性，使抽象的技術更加生動具體（董莉，2009）。 

陸、結  語 

    多球訓練是一種科學的訓練方法，我們要在多球訓練的過程中積累一些資

料，包括進步的幅度、練習的內容、技術之間的組合等，可以通過對比的方式，

也可以將比賽中技術、戰術運用的情況作為訓練日課表的參考，而多球訓練的

實際效果，可以進一步加深對多球訓練的認識，更好的把握多球訓練的方法，

使多球訓練在迅速提高運動技術水準方面發揮更大的作用。幼童桌球訓練不宜

過早地進行難度較高的技術、戰術訓練，要科學地控制訓練進程，扎扎實實打

好基礎。當今桌球運動是要求運動員各方面的感覺、反應、控制和調節能力很

強。在這樣的狀態下如果沒有扎實、牢固的基本技術動作做基礎，就很容易動

作變形、就不能適應變化多端的球路和五花八門的旋轉。所以，基本動作訓練



政大體育研究第 19 期 

 

112 

這一環，是幼童桌球運動訓練早期的關鍵。 
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