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桌球競賽的戰術與策略 
  蕭淑芬、郭邦雄 

一、 前言 

桌球運動項目是一種極複雜的生理、心理緊密結合的一項運動，一位優秀的

運動員除了要備有特殊的競技體適能（sports-related physical fitness）與爐火純青的

運動技術外，還應具有強韌的心理特質與完善的策略運用。本文依賽前、賽中、

賽後應注意事項加以分析如下：  

二、 賽前策略 

(一) 身體狀況與策略 

1. 飲食：為避免飲食過量或不足所造成的不良影響，平日就應具有正確的

飲食概念。應在賽前 2.5 小時進食，避免食用油膩的食物，採用碳水化

合物的飲食如米飯、麵包、三明治、青菜、水果、魚類或脂肪較少的瘦

肉。如果賽程十分接近無法在賽前 2.5 小時內進食，則在下一場比賽前

20~30 分鐘前，吃一些麵包、三明治、稀飯、湯或像蘋果等營養份高的

水果，都是很好的選擇，但量不可太多約 6 分飽即可。 

2. 熱身運動：賽前充分進行熱身運動十分重要，因為僵硬的身體只能發揮

20~30﹪的實力，就無法達到最佳狀況當然就失去平日努力的意義。熱

身運動應從輕微的跑步、柔軟體操、伸展體操、衝刺、揮空拍、攻防練

習等，使上場時達到動作的順暢感。 
(二) 心理狀況與策略 

除了肌肉的熱身運動很重要，精神方面的暖身亦不可忽視。為了能夠冷

靜、果敢的面對比賽，營造出最佳的心理狀態是非常重要的。例如採用坐禪、

反覆默誦能夠激勵自己的座右銘，或是唱唱歌紓解緊張的情緒，用一種「好

了，我可以全力以赴」的心情面對比賽。 
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長時間待在吵雜的會場中，會覺得煩悶注意力渙散，所以偶而也要外出

呼吸一下新鮮空氣，因為會場內空氣污濁，容易造成頭昏腦脹。不過外出時

一定要告知隊友和教練自己的行蹤，免得有時候外出時碰巧遇到場內賽前點

名，卻因不知情而被迫棄權。 
(三) 作戰戰術 

1. 由比賽所得的經驗當中，就可以得知自己的拿手扣球方式，或是

得分的打法，是以發球得分、以接球得分、或是第三球的攻擊、

在第四球的攻擊、或是以斜線對打的攻擊性扣球、弧圈球，或是

以擋球、切球的方式得分。將自己實際比賽的情形作詳盡的分析，

加強自己得分打法的練習，增加得分的機會。 

2. 觀察對手他場比賽情況：觀察重點為對手擅長的發球技巧、配球

的情形、球的旋轉度與速度、持拍、拍皮是否顆粒或平面等，蒐

集了各種情報在腦海中整理模擬作戰的情況產生了「好，我已經

了解！」的心情，安心的進行比賽。   

三、 賽中策略 

(一) 身體狀況與策略 

在球場上因比賽壓力大，因此會覺得動作僵硬、呼吸急促，因此，在場

上盡量調整自己的呼吸，以提肩放鬆的動作讓情緒穩定下來，並且雙手手腕

輕鬆擺動讓持拍手有最敏銳的觸感。 
(二) 心理狀況與策略 

比賽中拿出全力以赴的精神。領先時要乘勝追擊，不過不要想急著得到

勝利，敗的時候不要氣餒，以力挽狂瀾的決心，好好表現身手。比賽中拿

出全力以赴的精神，臉上自然散發堅定的自信，比賽中適時的發出聲音以

鼓勵自己，發球時雙眼注視對方的眼睛與他站立的位置與姿勢，給對方強

大的威脅與壓力，保持自己的積極性，打球之前迅速的下決心，決定要做

攻擊或為下一個攻擊作安排的還擊球。並從對方接發球的回擊方式獲知他

是否沉著或急躁，而訂定作戰策略。 
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(三) 作戰戰術 

1. 空檔的利用：比賽中取得空檔是為了保有自己打球得節奏，尤其是比賽

中可能出現迷失自己的情形，無論是身心方面或戰略部分都必須利用一

定的時間來整理與準備，通常使用於換邊發球或死球時，當然，球員也

會利用擦汗或撿球時找尋空檔與教練交換眼神或手勢以確立擊球方針。 

2. 教練團的支援：再冷靜的人有時候也不知道比賽時自己的失誤在何處、

姿勢有什麼不對，或是沒有察覺到對方的缺點，或是對方已改變擊球方

式而不知，因此，如果比賽中能夠得到教練團的精神上的支援與技術上

的情報，必能打出一場精采的好球。 

3. 個人技能的提昇：加強各種發球技巧、落點的準確度、球速與旋轉度的

調配、節奏的控制、步法與體能的強化。 

4. 熟知桌球規則與競賽規程：選手應對桌球規則與競賽規程完全了解並充

分應用，則更能在比賽中得到公平的對待，裁判員也將會重視你的發言。 
 

四、 賽後策略 

(一) 身體、心理狀況與策略：以放鬆肌肉與心情為首務。 

整理體操：比賽時肌肉的負荷超乎想像，而且連平常很少用到的肌肉都

會派上用場，但是只要賽後立即做整理體操，就能快速的消除身心疲勞，有

助於第二天的比賽。 

(二) 賽後可進行下列的整理體操： 

1. 伸展體操（使疲憊的肌肉放鬆、促進血液循環） 

2. 擺盪運動（使肌肉與關節得到鬆懈） 

3. 運動按摩（沿著淋巴的方向用手按摩，隊友們可相互替對方按摩） 

4. 淋浴、泡澡、三溫暖（放鬆心情、促進血液循環） 
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五、 結語 

一場球賽的獲勝來自於整個球隊經年來的努力，除了球員個人的努力之

外，領隊、教練、管理甚至支持球隊發展的行政單位更是功不可沒，他們讓

球員完全沒有後顧之憂，並時時注意球員的成長與表現、身心的發展、球技

與學業的兼顧，因此運動表現真是一項團體創作的藝術結晶。 
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註：本屆全國大專運動會本校女子桌球隊榮獲大女乙組團體亞軍 

 


