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乒乓球是一项灵活性较高的体育运动，随着社会对于体育锻
炼重视程度的不断提高，乒乓球在高校体育教学中得到广泛的普
及。由于乒乓球对学生的反应能力以及综合素质要求较高，教师需
要注重对学生进行灵敏性训练，使之能够更加熟练的进行乒乓球的
学习，从而在运动中提高自身的协调能力、反应能力以及其它综合
能力，有效提升自身的基础素质，达到良好的训练效果。

1  灵敏性训练的概述
灵敏性在乒乓教学中发挥着十分重要的作用，学生在运动过

程中需要注重灵敏性的培养。作为一种基础型的综合能力，灵
敏性主要包括三个方面的内容，首先是协调性，即学生进行乒
乓球运动时需要保持身体动作的协调标准，协调性是体育运动中
较为重要的素质之一，乒乓球对学生动作标准程度要求较高，
需要学生根据对方的动作做出相对应的动作，通过相互配合，
使得乒乓球动作协调。其次，灵活性也是灵敏性训练的重要内
容之一，灵活性要求学生能够根据不同的情况及时采取与之相对
应的动作，此外，准确性也是灵敏性教学的重要训练项目之
一，乒乓球项目难度较大，需要学生在完成相关动作时保持动
作的精准有效，从而能够提高接球的准确率，提高运动效率与水
平[1]。通过灵活的思维分析对方的动作，迅速采取与之相对的
反应，且乒乓球相较于其他的球类项目来讲在质量方面较轻，因
此需要学生迅速的做出准确的反应动作，从而保证整个运动项目
的流畅性。

2  将灵敏性训练引入到高校乒乓球教学的重要意义
乒乓球运动对于精准度以及学生的反应能力要求较高，通过

进行灵敏性的专项训练，学生可以熟练运用并掌握乒乓球的各项动
作，能够更加灵活地进行乒乓球的各项活动类型，适应一些高难度
的动作，从而提高乒乓球水平。此外，学生在进行灵敏性训练的过
程中，会进行大量的体能训练，能够有效地提高自身的身体素质，
充分拉伸各个部分的肌肉，放松膝盖等关节部分，降低运动过程中
可能产生的损伤，适应高强度的练习。因此对学生进行灵敏性训练
不仅能够提高学生的乒乓球运动能力，还能够有效地提高身心素
质，愉悦身心，增强反应能力，有利于日常学习与生活[2]。

3  灵敏性训练在高校乒乓球教学中的运用策略
3.1利用障碍物进行训练
障碍物训练主要是指教师通过设置一些阻碍正常发球的障碍，

引导学生利用这些障碍练习乒乓球的发球技巧以及接球技巧。学
生在练习过程中会受到障碍物的阻碍，无法进行流畅的发球以及
接球动作，从而主动思考应对这些障碍物的方法，根据障碍物的
特点及时改变自己的发球方式，能够有效地提高自己的反应能力
以及应变能力，适应复杂多变的运动环境。此外，学生通过障碍
物练习，能够有效地提高学生的灵敏性，准确地根据发球姿势判
断发球的方向与距离，及时做出正确的反应姿势，从而接到发来
的乒乓球，减少落拍的机会。

3.2加强绳梯训练
在高校的乒乓球教学过程中，绳梯训练是一种有效提高学生
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灵敏性的训练方法，是整个灵敏性训练中最具代表性的方法，
绳梯训练主要是指在乒乓球练习过程中充分调动学生的各项感官，
注重在较短时间内充分发挥学生的爆发力。绳索训练主要分为三
个方面的练习内容，首先是进行下肢的力量练习，通过一些跳跃
运动以及下肢的力量训练，提高下肢力量，从而为后续的灵敏性
练习打下坚实的基础。其次是进行能够有效提高下肢灵敏程度的
训练，教师可以鼓励学生进行一些快速往返跑等运动，教授学生
促进下肢迅速活动的技巧，从而有效提高下肢的反应能力。除了
锻炼下肢的灵敏性外，还需要注重练习上肢的力量，乒乓球运动
对于上肢的要求较大，要求学生在运动过程中注重发挥上肢的力
量。因此教师可以教授学生进行俯卧撑以及平板支撑等可以锻炼
上肢运动的动作，让学生了解上肢运动的标准动作，避免在实际
锻炼过程中由于动作不符合标准出现损伤，其次还需要选择合适
的强度进行训练，注重上肢练习的循序渐进，从而逐步提高上肢
的灵敏性。绳梯训练作为常见的乒乓球训练项目，对于空间与场
地的要求较低，学生不需要借助工具便可以进行练习，因此，教
师主要注重在乒乓球教学中引入绳梯训练，能够有效提高教学效
果，提高学生的乒乓球水平[3]。

3.3进行快速伸缩复合练习
快速伸缩复合训练，主要是针对提高学生的爆发力以及弹跳

力专门进行的训练，通过增强学生的肌肉控制能力，来提高学生
的灵敏性，因此该训练方式在高校乒乓球教学中较为有效。在快
速伸缩复合训练的过程中，学生可以有效提高自身的协调性，合
理地运用上肢与下肢的能力，从而更加灵活地进行乒乓球练习
[4]。教师在引导学生进行快速伸缩训练时，需要充分了解学生
目前的身体素质，选择合适强度的训练内容进行专项练习，从而
减少学生的不适感，有效提高灵敏性。

4  结束语
乒乓球运动是高校体育教学中常见的运动项目之一，能够有

效地提高学生的身体素质，符合社会对于全民健身的要求。乒乓
球的体积与质量较小，要求学生在练习乒乓球时具有良好的反应
能力，因此教师在进行乒乓球教学时需要注重对学生进行灵敏性
训练，可以通过利用障碍物进行训练，加强绳梯训练，以及进行
快速伸缩复合练习等形式提高学生的身体协调性、准确性以及灵
活性，从而适应乒乓球运动的要求，在运动过程中提高身体素质，
达到良好的学习效果。
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