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【摘  要】乒乓球在体育竞赛中占据着十分重要的地位，兵乓球也是我国的国球，因此必须要充分引起关注，体育赛

事直接关系到我国的名声和地位，因此，加强乒乓球的体育训练是非常有必要的。本文从高职院校的角度

出发，分析乒乓球专选课在我国当前的现状及优化策略。 
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我国一直以来都注重体育的发展，深入了解各种体育

项目不仅能激发学生的兴趣，还能帮助学生选择一项自己

喜爱的运动项目，从而调节身心健康，增强体育锻炼，完

善个人人格。 

1  乒乓球选修课教学内容的设计理念 

1.1  以人为本的理念 
乒乓球作为一种课外运动，一直深受学生的喜欢，而

对高职学生来讲，是一门必要的选修课。终身学习理念是

每个教师和每个学生都应该要树立的学习理念，树立终身

学习观念能让学生从根本上建立正确的三观，将时间都用

在学习上。以人为本是思政课上体现出来的思想精华，要

求学生和教师都要以自己为中心，注重对自身的培养。在

体育项目选择时，应当遵循以人为本的世界观。乒乓球作

为一种体育运动，深深贯彻在学生的日常生活中，学习国

球的体育理念和体育技巧，一方面能掌握一门其他的竞技

技巧，让学生四肢和五官得到强有力的训练，保证学生的

生理健康。另一方面，乒乓球作为一种对打的球类项目，

在所有的球类运动项目中当属于最受欢迎的球类，因此，

一定要大力推崇乒乓球在球类运动项目中的地位。同时，

作为校方，关注和尊重每位学生的个体差异，了解学生的

性格也是校方关心每位学生的方式，间接促进国球体育事

业的蓬勃发展。 
1.2  终身体育的理念 
有很多高职学生平时不注重文化课的学习，也不喜欢

各种球类运动，将所有的心思一门扑在游戏上，大量消耗

了自己的时间，荒废了学业。正规学校出来的学生文化课

功底强，个人素质也很高，平时不是在钻研文化课，就是

在参加各种体育活动，高职学生不同于他们。针对高职学

生，一定要树立终身体育的理念，既然文化课知识跟不上

速度，就要大力发展体育项目。文化课和体育课都能够让

学生树立正确的价值观，走上正确的道路，所以高职学生

也不要气馁，大力发展体育事业也是一条成功的道路。学

生在课下要积极参加各种体育活动，相信多数同学都愿意

打乒乓球，这个活动组织起来非常的简单、易上手，是一

种强身健体的阳光活动。 
1.3  《高校体育课程教学指导纲要》理念 
《高校体育课程教学指导纲要》里提出的理念是学生

要健康发展，不仅仅只看表面的光鲜，更多的是要关注学

生的内在心理。国家发展缺少的不是表面光鲜的学生，而

更多的是需要一批仁人志士来“抛头颅、洒热血”。增强

体育运动，这是国家一直以来的指导方针，也是兴国的主

要步骤。根据《高校体育课程教学指导纲要》来看，高职

学校的教育要面向更多的青少年学生，这些学生在体育事

业方面都有很大的潜力，学校要帮助这些学生专门发展为

职业体育人才，为国家输送更多的人才。在国际赛事上，

我国的乒乓球选手不仅拥有过高的体育技能，还拥有强硬

的心理素质，面对竞争选手丝毫不畏惧，迎难直上。在赛

事上，选手不仅拼的是比赛技巧，体能训练，还更多注意

的是自身的心理素质。尽管有些学生掌握了体育技能，可

面对比赛时都会很有所退却，心理素质不强将会导致比赛

失败。例如，在国际赛事上有一名出色的乒乓球运动员邓

亚萍，就凭借着过高的体育素质和心理素质获得了多场比

赛的第一名，赢得了非常大的成就。 

2  乒乓球选修课教学的目标设计 

2.1  运动参与 
乒乓球作为一门选修课，教师在教学的时候要鼓励学

生提高参与度，这项体育项目锻炼的是学生的臂力和身体

的协调性、平衡性，灌输一些必要的乒乓球基础知识，让

学生了解到弊端和优势。并不是所有的体育项目都对身体

有利，而是要有选择性的选择一个身心健康的体育项目，

例如乒乓球、篮球、足球、棒球等，都能锻炼学生的人格

魅力和心理健康。每个人身体和心理都各有差异，尤其是

身体差异，高、矮、胖、痩都是人身体上的差异，学生在

展开体育运动时，要注意到自身身体上的差异，合理展开

体育活动。此外，除了要针对自身身体上的差异来选择合

适的运动方式，还要注意多和同学交流，这也是关键的地

方。高职生在上文化课的时候很少有时间展开学术交流，

教师也很少关注学生的心理健康，因此，运动参与时，教

师要将心思放在学生心理健康上，并且加强实践知识的运

用，强调知行合一。 
2.2  运动技能 
乒乓球的体育运动技能从两方面来考量，一方面关注

学生在运动过程中出现的跌、打、扭、伤；另一方面要关

注学生在运动前的热身训练，以及运动结束后的身体素
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质。平时一点一滴的训练要小心翼翼，不要着急质变，从

量变的角度出发，达到锻炼的目的。当然有很多学生学习

体育，展开体育锻炼不单单为了打发娱乐时间，还要让体

育为自己所用，让体育锻炼真正的发挥其应该有的作用。

掌握一门体育运动需要时间和精力，学生要有明确的规划

和清晰的认知，明确清楚自己每一个阶段的任务和目标，

并展开规划和设计，循序渐进的掌握运动技能。运动是指

身体上下、左右活动，四肢运动能让自己的体格更加的明

显；技能是指技术能力，学生自己在乒乓球对打方面体现

的花样；运动技能就是指乒乓球锻炼时，利用不同的球技，

展现出各种姿势，全身心的将心思放在球技表演上，熟能

生巧，养成良好的球技习惯，为课余生活增添色彩。 
2.3  身体健康 
运动员要心理健康，也要身体健康。首要的是身体健

康，这是体育锻炼最基本的安全要求，身体必须是健康的，

心理才能健康。运动员的身体直接关乎着比赛结果，良好

的身体素质不仅能为体育加分，还能带给人积极的正能

量，直到取得比赛最后的成功。运动员不能随意吃饭和打

营养针，这是所有运动员该遵循的条约，经常有新闻报道，

运动员为了赢，悄悄去医院打营养针，不顾身体健康和比

赛的规则，最终失去当运动员的资格。因此，高职学生成

为专业的运动员前提要求是学生要有良好的精神素养，除

了精神素养，当然重要的还是学生要身体健康，这样才能

成为一名合格的乒乓球体育运动员。 
2.4  心理健康 
心理健康是指体育运动员的心理素质很高，面对体育

锻炼时，呈现的是积极的心态，摆脱了文化课上的心理压

力，短暂的将文化课堂上的紧张情绪抛诸脑后，打打乒乓

球能缓解紧张情绪。在课间打乒乓球能打发课余时间，顺

便锻炼一项体育技能，同时学生还能够发掘自己的爱好，

找到一个既能满足娱乐，又能锻炼身体的体育项目。良好

的精神素养不是短期内形成的，是在打乒乓球的时候，一

点一滴训练出来的。因此，为了维持长期的心理健康，学

生必须要对乒乓球有着浓厚的兴趣，这样才对学生今后的

心理产生积极的、正面的影响，为今后要做一名合格的体

育运动员打下坚实的基础。 
2.5  社会适应 
学生在校园期间的主要目的就是为了学习，学习基本

的文化知识和掌握本专业的技能，在课余时间打打乒乓球

能有效的锻炼自己，使自己增加新的技能，满足社会所需。

在社会上，学生立即改变了自己的身份，成为了社会的一

员，人格素养和助人为乐的精神在校园期间要形成，步入

了社会就开始了真正的考验。高职学生为了要培养五德和

社会主义核心价值观，在课余时间多打打乒乓球，能尽快

的达到自己的目标。社会需要的人才往往是具有坚韧不

拔、乐观开朗、兢兢业业的可贵品质，尤其针对技能学生

来讲，这样的品质真是难得一见。 

3  乒乓球选修课教学的教学内容设计 

3.1  初级乒乓球训练的实践内容 
初级运动员主要对应的赛事是初级难度，日常乒乓球

的教学不是一朝一夕之间形成的，而是有阶段、分步骤形

成的，教学的主要内容是分阶层的，由简入繁。初级项目

内容很简单，都是乒乓球入门的基础，比方说最基本的打

法，打球的姿势，打球的技能，基础理论知识等，还要学

习最基础的社交能力。初级训练的实践内容主要就以上几

个方面，从事体育的工作人员，要方方面面的都考虑到，

巩固好基础知识，以免耽误了自己的前程。 
3.2  中级乒乓球训练的实践内容 
中级运动员所要掌握的不仅是初级知识，初级知识锻

炼的只是基础，中级运动员要在初级的基础上，掌握更多

的实战技巧，除了初级必须要掌握的赛事规则外，还要考

虑到运动员的运动质量，专业运动员必备技巧有击球、发

球、传球等；还要遵循赛事规则，大部分的运动员都掌握

着一门或是几门发球手段，这些运动员具备超强的运球能

力，跟对手一起激战能给对手形式上的震慑，真正的运动

员会正视选手的挑战，激发出内心的斗志。中级运动员掌

握的是中级知识和技巧，在打乒乓球的时候要全身心投入

到赛事当中，满足体育事业的需求，累积自己的战事经验，

提升自身的球技。 
3.3  高级乒乓球训练的实践内容 
高级乒乓球是指相同水准的运动员在一起打乒乓球，

对于运动员的个人要求极高，专业水准和专业素质都高于

一般的运动员，打球不讲究球技，讲究的是战略技巧。球

技是一方面，战略技巧又是另外一种能力，作为国家高级

运动员，经过了多年的训练，战事水准到达了另一个高度，

能实现双打，为国争光。主要训练的项目有：男女双打、

一般运动素质训练、专项运动素质训练等，并且加强步法、

动作、战略的应用，促进思想的升华，完成体育训练。 
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