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教法与应用

浅谈高职乒乓球教学中多球训练法的运用
朱兰君

（南京交通职业技术学院，江苏 南京 211101）

摘要：多球训练法是指球类运动项目中利用多球进行技战术

训练的方法。乒乓球多球训练是从实践中总结出来的一种行之有

效的方法。它可以连续不断地供送不同落点、不同旋转、不同速

度和不同力量的球，这种训练模式可以加大训练的密度和强度，

提高训练效果，本文从高职乒乓球教学的多球训练法出发，以提

升乒乓球教学效果为根本目的，探究了现有的训练高职体育乒乓

球的方法，并提出了几点关于高职体育乒乓球教学的相关建议，

希望可以给高职体育乒乓球教学提供一定的理论参考。
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一、多球训练法研究的必要性

多球训练法是高职体育乒乓球教学中一种比较重要的教学方

法，对于训练学生的乒乓球技巧、完善学生对乒乓球理论知识的

学习具有重要意义。

将多球训练法应用于高职乒乓球教学中有助于使乒乓球训练

项目提高质量。充分考虑教师现有的乒乓球运动的教学能力，分

析现有教学方法，将学校现有的乒乓球体育设施高效应用起来，

开发教师专有的多球训练教学方法，应用于高职体育乒乓球教学

中对于完善和创新高职体育教学模式具有重要意义。

应用多球训练法对于提高乒乓球教学质量，提高学生的技术

水平具有重要意义。在开展教学前，教师还需要对学生现在的乒

乓球水平进行分析，基于学生现有的乒乓球水平开展教学工作，

开发出一条适应学生的、高效便捷的教学方法。

下文，我将对多球训练法在高职乒乓球教学中的应用进行探

究，以期提升乒乓球教学效果，促进学生体育能力的长远发展。

二、高职乒乓球教学多球训练的意义

（一）解决课堂教学对场地器材需求量过大的问题

兵乓球运动需要有硬件设备做基础，但是在学校的体育课上

开展乒乓球教学，学校无法提供充足的乒乓球教学设备。但是多

球训练模式下，教师不用考虑教学硬件设施不足的问题。

因为多球训练模式下，学生需要接来自不同方向，不同角度，

不同速度的球，在训练过程中，学生接触到各种各样的球。一个

乒乓球桌可以解决 3~4 名学生的训练需求。

在多球训练模式下，对于教学硬件设施的需求量并不大。这

样球台数量少的问题就很快被解决了。所以多球训练模式作为一

种创新教学模式可以有效解决学校体育器材数量不够的问题。

（二）多球训练的高密度发球帮助学生形成心理定向

心理定向是指开比赛前运动员的心理状态和专注度。心理定

向对于乒乓球运动的成败具有重要影响作用。乒乓球选手心理定

向能力发展程度不高会导致乒乓球选手在比赛中受对手和比赛环

境的影响，出现注意力不集中的问题，影响选手技术的发挥。

培养学生心理定向有助于提高学生在乒乓球运动上的接球率。

心理定向有助于选手判断对手球的落地位置，进而提前准备好正

确的打球姿势，以提升乒乓球实战技能。

多球训练时，教师可以通过结合理论讲解的方式，将实践和

理论有效结合，提高乒乓球教学的效率。让学生通过多球训练迅

速掌握回球的技能。

（三）多球训练的高密度发球帮助学生形成乒乓球动力定型

乒乓球运动就是基于心理定性，判断动力定型，进而给对手

以最无懈可击的回击。多球训练模式通过密集的发球，让学生不

知不觉掌握乒乓球动力定型能力。

通过多球训练，学生的大脑皮层逐渐建立起一个对球的动力

模型，判断球的动力，基于经验迅速对身体做出知识，使学生以

最完美的回球动作对球做出反应。

多球训练时，教师可以通过连续不断地击打固定位置的乒乓

球培养动力定型能力，使学生形成对这一位置的球的稳定手法。

多球训练的训练强度更大，相比单球训练其单位之间内学生需要

击打的球多了 2 到 3 倍，固定时间内训练次数越多，越有助于动

力定型能力的形成。

（四）多球训练有助于锻炼学生的乒乓球步法能力

乒乓球运动既需要选手具有手法技巧，也需要选手的步伐配

合。因此，在高职乒乓球运动教学中，训练学生的步法也是非常

必要的。但是由于大多学生对乒乓球接触得比较少，而手法训练

又是乒乓球教学中的重点，所以教师在教学中，往往会忽略的乒

乓球运动的步法训练。

而多球训练由于球的密度比较大，所以学生可以在长短球、

方位球的回打过程中锻炼接球步法。由于学生需要应对来自各个

角度、各个位置的球，因此需要在过程中不停跑动，变化各种步法，

这样学生不知不觉就能增强对步法的掌握和应用能力。

而且这种连续不停的跑动还能强化学生的身体素质，锻炼学

生的身体耐力。在多球训练模式下，学生暴露的步法问题比较多，

教师可以指出学生步法的错误，悉心指导学生改正步法，用步法

配合手法，增强乒乓球的技术能力。

（五）多球训练的高密度发球培养学生的意志品质

乒乓球运动有助于强化学生的意志品质，在参与运动的过程

中，学生会遇到各种困难，在不断克服困难的过程中学生的心理

品质也有效提升。

多球训练的乒乓球训练模式相较于单球训练更有助于提高学

生的意志。在多球的训练过程中，学生一个人应对来自对手的密

集的球，这样学生应接不暇，因此心理压力比较大。
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所以多球训练模式，对于学生调适心理压力，调试自我的情绪，

具有重要作用。在这种高压环境下，学生必须不断调整心理状态、

克服由于大量运动带来的不舒适感，由此锻炼了学生的心理调适

能力，使其意志品质更顽强，更有克服困难的勇气。

三、高职乒乓球教学中多球训练法的运用策略

（一）基于不同的训练阶段设计不同的训练计划

足球训练模式既要关注学生对乒乓球打法技巧的学习，也要

关注学生系统的乒乓球方法的学习。方法相较于技巧更系统，更

有助于掌握乒乓球的技术技巧。

高效的多球训练方法能帮助学生更快地找到乒乓球的方法，

更有助于学生找到乒乓球运动技巧。教师可以实施分阶段训练的

模式，引导学生耐心体会乒乓球的运动方法和技巧，引导学生积

极参与乒乓球运动中。

乒乓球运动不仅需要学生在运动实战中练习技术能力，还需

要学生掌握一定的理论。将实践运动分阶段进行，在每个阶段强

化不同的能力，使实践训练更具有针对性，更有助于提高学生在

乒乓球上的综合能力。

教师可于各阶段建设配套的考核反馈制度，用考核反馈激励、

监督学生参与实践练习，不断提高自身的能力水准。比如，通过

第一阶段的训练，使学生掌握正常接发球的能力。设立对应的考

核制度：进行十个来回的对打训练，考核结果作为学生第一阶段

接发球训练的学习结果。第二阶段可以让学生掌握一些基本的对

打技巧，使学生经过一定的训练后，可以综合思考运动场上发生

的各种事情。考核期，教师可以给学生提建议、提问题的机会，

为教师改善教学计划提供信息支撑。

（二）融合网上模拟训练完善多球训练模式

多球训练法对于高职乒乓球教学具有一定的促进作用，但是

这种训练模式也需要基于学生具有一定的乒乓球能力。因此，将

乒乓球单球训练和躲球训练有效结合很关键。

在技术创新发展的支持下，不少学校引进了先进的训练模式，

比如网上模拟投篮训练。这种训练模式打破了以前体育教学“学

习没有捷径”的观点，为乒乓球训练找到了一条更高效的训练方法。

在乒乓球训练过程中，对运动技巧的理解错误、应用错误很

可能导致他们在乒乓球运动中出现受伤现象。体育乒乓球技巧训

练固然不能投机取巧，但是通过一定的方法也可以使学生事半功

倍。

网上模拟训练对乒乓球技术具有细致的分类，这样学生在练

习的过程中，也能根据技术的难易程度自主调整练习时间。高效

收获乒乓球技巧。

另外，网上模拟训练解决了线上教学资源有限的问题。教师

可以根据学校的网络学习资源条件有计划地开发网络模拟课程，

和线下训练，式有效补充。

基于电子屏幕的模拟的训练模式给学生带来了全新的训练体

验，使学生躺在床上也能进行乒乓球的训练，提高了学生的学习

效率。

（三）对不同程度的学生体现出训练差异

教师应该正确认识学生的乒乓球水平，不同能力水平的学生，

训练方法应该体现出差异。多球训练法可以让学生的乒乓球学习

水平提高，但是对于不同的学生具有不同的效果。

多球训练方法特别适合具有一定乒乓球基础能力的学生，有

助于这类迅速地提高基本功，但是对于本身就没有什么技术，接

发球技术尚且处于薄弱阶段的学生这种教学方法可能无效。

这些学生在单球训练中尚且无法高效接球，多球训练时更接

不到球，因此对于他们来说反而降低了教学效果。教师在教学过

程中应该注意到这一问题，将能力不同的学生区分出来，进行分

类教学。

能力比较强的学生可以用高密度的多球训练模式，对能力相

对弱的学生适当降低球的密度，使他们也可以在多球训练中有所

收获。

通过这种分层的多球乒乓球锻炼，学生的综合能力水平会逐

步提高，这样优秀的学生能够通过多球训练领会更难的乒乓球技

巧和方法，将学到的技巧付诸于实践。

而学习基础差的学生也可以在多球的乒乓球训练模式中提高

水平。这种分层教学的模式值得教师提起重视，并予以反思。教

学中要充分考虑学生的学习需求以及现有的能力水准，优先帮扶

那些后进生，改善班级训练氛围。

四、结语

应用多球训练模式，训练强度增加了，训练效果也更有保证。

根据教学实践，应用多球训练模式学生的发球、攻球能力更强了。

高职体育乒乓球教学不仅需要高效应用课堂训练时间，更需要创

新教学模式。

多球训练模式为主乒乓球创新的教学模式，对于高职乒乓球

教学来说具有重要意义。它保证学生在短时间内掌握乒乓球的技

术要领，让学生掌握乒乓球的发球力度、角度和步法。

本文探究了乒乓球多球教学模式用于高职体育教学的作用，

并探究了高职体育教学应用多球教学模式的策略，得到了制定分

阶段教育计划、融合网上模拟训练以及加强高职乒乓球体育教学

强度三种策略，为高职体育乒乓球教学贡献了一些新思路。
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