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摘要：随着新课程改革的深化，素质教育的重要性愈发凸显，高校体育教学面临更严格的创新、改革要求。乒乓球教学属于高校体

育的重要组成，在体育教学改革中占据突出地位，通过进行创新与调整，可以提升学生身体素养，为其后续体育锻炼与学习奠定基础。

基于此，本文从高校乒乓球教学角度出发，分析了乒乓球教学价值，并提出具体教学优化策略，旨在提升乒乓球教学质量，为课程教学

优化提供借鉴。
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引言：

在高等教育体系中，体育教学属于素质教育的重要组成，肩

负着提升学生体质、培养意识品质的责任，还有助于学生养成良

好兴趣、丰富校园生活。乒乓球不仅属于一项运动，其还具有文

化、精神内涵，可以帮助学生养成良好的反应与协调能力。从高

校学生角度出发，乒乓球训练的开展，不仅可以锻炼学生身体，

还能够帮助学生在紧张生活中，得到放松、调节，切实提升学习

与生活效率。高校需要使用科学教学方式，促进乒乓球运动发展，

有效解决教学存在的问题。

一、高校乒乓球教学的重要价值

第一，推动学生身心健康成长，提升身体健康素养。乒乓球

训练的开展，兼顾了学生多个身体素质，如速度、力量以及灵敏

性等，学生通过参与该训练，可以实现心肺、身体协调以及反应

等能力的提升。高校积极开展乒乓球教学，可以提升学生运动参

与度，提高学生体质，并预防近视、肥胖等健康问题。同时乒乓

球教学的开展，有助于大学生体质健康培养，满足健康工作要求。

另外，乒乓球运动具有独特的节奏变化、心理对抗过程，可以切

实提升学生抗压能力，从而保持良好的心理健康状态。

第二，注重学生良好品格的形成，促进其体育核心素养提升。

乒乓球运动蕴含丰富的精神内涵，如公平竞争、尊重对手以及团

队合作等。教师激励学生融入乒乓球运动，可以使学生积极参与

实践，有效践行价值观念，并养成良好道德品质，加强与他人的

合作，培养学生人际交往能力。同时，乒乓球竞赛的开展，有助

于学生抗挫折能力的提升，可以帮助其积极应对生活中各类挑战，

为其职业健康发展提供动力。

第三，有助于校园体育文化的拓展，宣扬乒乓球精神。乒乓

球属于我国的国球，其蕴含丰富的民族精神与体育文化。高校乒

乓球教学与推广工作的加强，可以顺利开展形式多样的乒乓球赛

事、讲座等活动，不仅有助于校园体育文化的丰富，还可以营造

良好运动氛围，帮助学生直观认识乒乓球历史、规则，有效传承

国球精神。同时，乒乓球运动普及，有助于提升学生民族自豪感，

营造和谐的校园环境，宣扬体育精神。

二、高校乒乓球教学实践策略

（一）优化乒乓球校园文化，营造良好氛围

第一，了解乒乓球历史，促进国球精神的传承。乒乓球是我

国的国球，其具有浓郁的历史底蕴与文化特点。教师需要加强乒

乓球优势的使用，通过乒乓球历史、文化与体育教学的融合，可

以帮助学生认识到乒乓球运动发展过程、事件以及人物等，帮助

学生认识到乒乓球运动与中华民族存在密切联系，使学生对我国

乒乓球运动产生认同感、自豪感。同时，教师可以对国球精神进

行解读，如顽强拼搏、为国争光，对历代乒乓球运动员的赛场事

迹进行讲解，使学生产生情感共鸣，帮助其养成坚韧不拔、进取

的人生态度。

第二，注重文化活动的开展，优化乒乓氛围。为了营造良好

乒乓球运动氛围，教师需要重视校园乒乓球文化的建设，积极开

展形式多样的文化活动，如知识讲座、征文比赛等，为学生提供

良好的文化体验环境，帮助其深层次认识乒乓球运动，产生热爱

情绪。同时，教师需要激励学生积极参与到乒乓球社团、球队建

设中，通过各种活动形式，如比赛、志愿服务等，使学生获得更

多实践机会，不断学习乒乓球技术，感受到团队合作的趣味性，

促进学生乒乓球运动参与度的提升。另外，教师能够使用校园媒

体、社交等载体，进行乒乓球文化宣传，有效进行乒乓球文化推广，

从而营造出师生共同参与的氛围。

（二）筛选教学内容，讲解重点动作技巧

在高校乒乓球教学的实践环节，教师需重视乒乓球细节讲述，

分析推挡球、搓球等技巧。在乒乓球教学中，推挡球、攻球属于

基础动作，只有学生掌握其中的一种技术，才能有效开展乒乓球

对练、对打，基于此，在日常乒乓球教学中，教师需要重点讲解

相关技术要点。搓球、发球可以促进学生乒乓球运动水平与比赛

能力的提升，发挥了重要的影响作用，而组合竞赛活动，可以提

升学生个人能力。对此，教师需要定期组织学生参与乒乓球竞赛，

促进学生乒乓球专业技能的提升。在公共体育课程中，教师需要

减少技术方面讲解的占比，而是将重点放置在推挡、攻球基础性

教学层面，进而为学生后续健康发展奠定基础。面对其他乒乓球

技术内容的讲述，教师只需要进行简单分析，而面对推挡、攻球

基础内容，需要重视学生动作的规范化、标准化，鼓励学生把握

相关技术要求，最大程度上实现技术层面提升学生竞赛水平。同时，

教师需要在学生参与乒乓球运动时，对表现出的具体动作进行关

注，如持拍、手臂以及上肢等动作，重点关注师生推挡、攻球动

作的细节，真正实现学生乒乓球动作练习的规范化、标准化。

（三）开展分层教学，满足个性化需求

高校乒乓球教学的开展，需要结合学生情况，实施分层教学
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活动，有效满足学生需求，提升教学有效性。第一，精准评估学

生情况，实施科学分层活动。教师可以使用问卷调查、技能测验

以及交流等方式，深层次明确学生乒乓球技能水平、兴趣以及学

习动机等。在实际评估结果的帮助下，教师能够将学生划分不同

层次，如入门、基础以及进阶三个不同层次。面对入门层次的学生，

教师主要进行基本功训练，对规则进行讲述；基础层次的学生，

由于其具有一定的乒乓球基础，教师的教学重点放在乒乓球技能

熟练与实践层面；面对进阶层次的学生，教师重点培养学生实战

与心理素质。针对学生的不同层次，教师可以开展动态化调整，

鼓励学生根据自身情况，申请层次的调整，有效保障教学层次与

学生实际相符合。

第二，教师可以开展差异化教学，做到因材施教。面对学生

层次的差异，教师能够明确差异化教学目标、内容。面对入门层

次的学生，教师需要将兴趣培养作为主体，鼓励学生掌握乒乓球

基本能力，主要的教学内容是简单的乒乓球技术动作、战术等，

主要使用的教学方式为示范、模仿以及小组合作等。对于基础层

次学生，教师需要重视其技能水平提升，将乒乓球战术视野的提

升作为目标，将复杂战术、比赛策略作为内容，并使用分组对抗、

模拟竞赛等方式开展教学实践。针对进阶水平的学生，教师需要

设置实战能力、心理素养的教学目标，通过竞赛录像分析、运动

员技术特点研究等内容，并合理使用心理咨询、专家讲座等方式，

提升育人有效性。

第三，教师需要重视学生差异性，进行教学方式的动态优化。

在分层教学实践环节，教师需要了解不同层次学生动态，定期开

展技能测试、兴趣调研活动，对学生反馈进行整理归纳，并进行

教学目标、内容以及方法的优化。面对乒乓球技能进步较快的学生，

教师需要设置挑战性任务，深层次挖掘其潜能。而针对进步较为

迟缓的学生，教师需要及时进行指导，帮助学生克服乒乓球训练

困难。同时，教师能够通过激励学生开展自我评价、调整，促进

其自主学习能力的提升。

（四）定期体能训练，切实提升身体素质

在乒乓球体能训练过程中，学生身体健康情况，直接影响到

训练结果，其中定期的体能训练活动，可以为学生参与乒乓球训

练奠定基础。从高校实际教学层面出发，体能训练活动的开展，

不仅有助于加快学生新陈代谢，提升机体适应力，还有助于学生

机体抗病能力的提升，使其形成良好代谢功能，通过提升其神经

系统活跃性，可以有效提高学生身体健康能力。但面对高校学生

体能的增强需求，教师可以促进系统性、周期性训练的有机融合。

其中系统性训练指的是教师指导科学性训练计划，提升体能训练

科学性、有效性，而周期性原则指的是定期开展体能训练。基于此，

在乒乓球体能训练的实践中，教师需要遵循系统化、可持续原则，

提升训练效果。从高校乒乓球的实际体能训练层面入手，教师可

以将宏观角度作为出发点，针对性进行训练方案的设计，面对不

同阶段的训练内容，开展系统规划活动，切实保障学生融入体能

训练的周期性、连续性，整体上实现学生身体素质的提高。最后，

在乒乓球的体能训练环节，教师需要关注学生动作，保障其动作

的规范，并提出相关要求，鼓励学生通过单一、组合练习，采取

快速挥拍的形式，实现球拍力度的提升。另外，在多球训练环节，

教师需要注重攻球速度的提升，有效锻炼学生击球、挥拍速度，

同时进行引导活动，帮助学生适应不同节奏的攻球速度，显著提

升学生的反应与判断能力。教师还需要重视乒乓球日常训练，实

现乒乓球运动方向转变，有效提升学生思维反应力，帮助学生熟

练掌握乒乓球动作，提升学生身体素质，为其后续参与乒乓球训

练提供保障。

（五）开展社团活动，拓宽交流渠道

教师需要注重社团作用的发挥，辅助乒乓球教学的开展，鼓

励学生进行乒乓球社团创建和运营，为学生开展自主学习、交流

提供良好的平台。教师可以开展激励，使学生积极融入社团活动，

为其带来良好的指导与支持，涉及经费管理、场地安排等，促进

社团活动的顺利实施。

第一，通常情况下，大多数学生具有良好的自我管理与团队

协作能力，其可以积极组织与融入集体活动，可以进行良好的交

流。在乒乓球社团活动中，教师需要注重学生自主性的发挥，鼓

励乒乓球社团开展比赛、交流会等活动，鼓励学生参与实践，切

实提升其乒乓球技能与团队协作能力，营造良好人际关系。同时，

社团活动的开展，可以使学生获得自我展示机会，并通过担任社

团职责，提升其领导力，不断提升自我价值感与社会责任感。

第二，乒乓球社团活动不仅能够在校园内组织活动，还能够

与社区、单位等开展交流，有效拓宽学生交流渠道，培养其社交

能力。教师需要发挥引导作用，激励社团与外界开展合作，使学

生积极融入乒乓球竞赛与交流中，有效开阔学生视野，增长其见

识，并实现其乒乓球技能水平的提升。另外，在社团活动的帮助下，

乒乓球教学可以受到社会各界人士的支持，为学生带来更多资源，

帮助其参与乒乓球实践活动。

三、结束语

综上所述，在社会发展过程中，创新属于第一驱动力，高校

的乒乓球教学活动，需要融入时代特色，创新教学方式与观念，

满足体育教学改革需求，提升育人有效性。高校乒乓球教学受到

许多因素的影响，出现了许多问题，教师需要重视教学理念的转变，

创新教学方式，开展社团活动，整合教学资源，促进乒乓球教学

质量的提升。此外，教师还需要贯彻以生为本原则，注重分层教

学的开展，根据学生身体素养的差异，进行针对性育人，有效提

升学生乒乓球运动能力。
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