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小学乒乓球启蒙训练中易犯错误动作与纠正方法探讨 
邱  斌 

（南京市丁家庄第二小学  江苏  南京  210000） 

摘要:随着时代的发展与进步，人们对于教育的重视程度越来越高，小学生的教育也越来越多元化，体育教育作为小学生的一项

重要科目，也在积极的开展和不断的完善，小学生的课外运动也越来越多样化、越来越专业化。乒乓球是小学运动当中必不可少的

一个项目，但是在小学生乒乓球训练过程当中，还存在一些不足，笔者通过自己对小学生乒乓球启蒙训练的观察，对乒乓球的动作

研究发现，针对小学乒乓球启蒙训练中，易犯错误动作与纠正方法进行了相关论述，可供大家参考。 
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引言:在各项体育运动当中，乒乓球深受小学生的喜爱，乒乓球

的训练不仅仅能够锻炼学生的身体素质，还能增强学生的心理健

康，与此同时，乒乓球运动能够活跃课后气氛，能让学生与老师打

成一片，还能够增进学生的乒乓球技术，让学生拥有一技之长。不

仅如此，乒乓球运动还能够促进学生的生长发育，能够让学生的肢

体协调程度更高，反应速度与动作敏捷度也随之提高，但是在训练

过程当中存在部分不足，需要老师和学生共同探讨，共同进步。本

篇通过对小学生乒乓球训练中易犯错误的原因，易犯错误动作以及

易犯错误动作的纠正方法，这三点进行了论述。 

一、小学乒乓球训练中易犯错误的原因 

(一)心理因素  小学生年纪小，心理还在发展与完善当中，在

乒乓球比赛过程当中，部分学生好胜心过强，导致在乒乓球训练急

于求成，或者是急于打败对手，所以在动作训练上有些过于追求成

效，忽略了动作训练的过程，导致基础训练并不扎实。而且小学生

初次接触乒乓球，比较在意别人的看法，尤其是希望得到老师和家

长的鼓励，所以在训练过程当中只注重自己赢的次数或者是注重动

作的帅气度，但是忽略了乒乓球赛过程当中应该使用到的基础技巧

以及方法，包括站姿、持拍的方法、摆臂等。小学生的心理素质各

方面都还在发展过程当中，注意力集中时间也非常的有限，并且容

易受到外界的影响，注意力不集中也很容易导致学生在乒乓球训练

过程中产生错误动作，所以在注意力方面也需要老师进行引导。 

(二)身体因素  小学生的身体各方面素质都在发展过程当中，

肢体的协调度、灵敏度等都存在不足，所以在乒乓球训练过程当中，

肢体协调能力以及灵敏度可能跟不上训练，会对乒乓球训练结果造

成一定的影响。小学生的身高发展也各不相同，有部分小学生身高

发展比较晚，在乒乓球学习初期由于身高问题可能会导致部分乒乓

球训练动作难以完成。而且小学生身体素质差，在训练过程当中还

要注重训练时长以及训练力度的控制，过多或者过少都会对小学生

的身体发展造成一定的影响。 

(三)教练教学不到位  小学生初学乒乓球。对于教练的依赖性

非常的大，而且小学生的模仿能力非常强，所以教练在教学的过程

当中，如果教学不到位，部分动作或者姿势示范不到位，会直接导

致小学生乒乓球的技术技巧不达标。但是大部分教练在小学生乒乓

球的教学过程当中，并不重视训练过程当中动作细节的纠正，造成

小学生在乒乓球训练过程当中出现错误动作。部分教练也不重视对

于乒乓球的理论教学，所以会导致学生在乒乓球训练上缺少理论支

撑。 

二、小学乒乓球启蒙训练中易犯错误动作 

(一)持拍错误 

首先从握拍上来说，初学者在握拍的时候，握拍的方法会容易

犯错误。一般要求的是拍柄的侧面，对准虎口的位置，可能有的同

学对准的是大拇指中间的关节，这样就容易导致拍型不对，球不会

往对角线方向打过去，会打成直线，而不是斜线，打球效果会差一

点。 

还有的就是拍柄侧面没对准虎口，而对准的是就是食指，往食

指方向偏，这样这样握拍，就导致拍型会有点勾手腕，这样子的球

线路不太好。初学者还经常会手腕儿会往下沉或者往上翘，这都不

对的，手腕儿要跟小臂是保持在一个水平线上的。 

(二)收臂错误 

初学者往往不会收小臂，普遍是用大臂带动去打，也就是俗称

甩胳膊，这样是不对的，正确的发力方法，一般是腿重心转换，带

动身体转，然后带动大臂收小臂，然后挥拍，这是一套连贯的动作。

小学生往往这个协调不是很好，可能会不收小臂去甩大臂，也有可

能收小臂不到位或者收过了，比如说让收到鼻子，他会收到左耳朵，

这样不到位或者是幅度过大，只是挥大臂，然后缺了收小臂，这些

动作会影响乒乓球的命中率。 

(三)重心转换不灵活 

重心转换，有一个从右到左的一个转重心转腰的动作，初学者

往往这个腰比较死板，他不左右转，只是有一个手上的动作，手上

的动作虽然能把球打过去，但是如果要打连贯，就是需要左右滑步，

这样打缺少腿和腰的动作，肢体就是不协调，四肢僵硬，这一般就

是初学者容易犯的错误。 

(四)站姿错误 

大部分小学生在初次学习知识站姿都是错误的，只注重对于球

拍姿势或者是击球的速度，收臂、摆臂等上面的直观姿势正，并不

重视学生在站姿上的错误，但是站姿上的错误，对于学生乒乓球技

术的训练影响也非常的大。初学者往往是右脚在前，左脚在后，或

者是挺着肚子，这都不对的，这些错误的站姿不仅影响学生在乒乓

球训练过程当中重心的转换，也影响学生肢体协调程度，同时会对

学生在乒乓球训练当中的灵活度也造成一定的影响。初学者往往左

手就放到放到身旁，这样也是不对的，用右手击球左手看似不重要，

但是也不能放在身侧，左手不抬起来，对身体的重心和稳定性都造

成了一定的影响。但是大部分学生在乒乓球训练时，左手往往放在

身侧，小学生身体素质本就比较差，稳定性和重心的控制能力并不

强，左手的错误方法也会导致小学生在乒乓球训练上的效率降低。

而且在今后的学习和训练过程当中姿势的错误，也会对学生乒乓球

技术造成巨大的影响，所以老师和教练也要重视学生在乒乓球训练

上站姿错误以及手臂位置错误，及时调整这些细节上的问题，对于

小学生乒乓球训练来讲是非常重要的。 

三、小学乒乓球启蒙训练中易犯错误动作的纠正方法 

(一)对学生进行心理层面的引导 

首先小学生的身心在发展过程当中，有一些急于求成或者是好
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胜心理，都属于正常心理状态，教练在教学过程当中要耐心的对其

进行引导，让学生正常的看待得失，同时要培养学生的耐心，通过

一些心理层面的引导，让学生能够稳扎稳打，学好乒乓球。加强训

练过程当中的每一个基础动作，从而达到比较良好的乒乓球技术。

老师和家长也要及时的对学生进行鼓励，以及肯定，让学生能够在

乒乓球训练过程当中获得成就感，获得对自己的肯定，从而增加小

学生对乒乓球训练的兴趣，让学生能够主动进行训练，减少乒乓球

训练的枯燥性。而且小学生的注意力集中时间比较短，容易在训练

过程当中受到其他事物的影响，分心从而导致出现错误动作，所以

老师还要对小学生进行一些注意力集中的训练。 

(二)加强学生身体素质锻炼  小学生的身体素质并不是很好，

所以在乒乓球训练过程中，也要加强学生身体素质的训练，可以让

学生进行一些有氧以及无氧运动的结合训练，提高学生的臂力、爆

发力、以及核心素质，让学生能够在乒乓球的训练过程当中，有一

个良好的身体基础。尤其是在训练过程当中要提高对身体灵敏性以

及肢体协调能力的训练，同时要对学生进行重心转换训练以及乒乓

球的专业技术训练，让学生能够在提高身体素质的同时提高乒乓球

技术，减少乒乓球训练过程当中的错误动作。 

(三)教练提高教学水平  教练是引导学生进行学习的主要人

物，所以教练要提高自身的教学水平，积极的对自己的乒乓球知识，

无论是理论层面还是技术层面，进行及时的补充，尤其是在细节上

要更加的学习，在小学生乒乓球训练过程当中，要耐心和认真的观

察与引导，及时指出一些错误动作并进行纠正，能够让学生及时的

纠正错误动作，避免长期进行错误动作而导致习惯难以改变。尤其

是对于一些理论知识的补充，教练也要重视起来，不能单纯的对学

生进行技术上的讲解，学生的乒乓球技术在达到一定高度之后，如

果没有理论的支撑，将会很难提升，所以在教学过程当中，教练要

对各种姿势进行讲解，同时要提供理论支持，告诉学生为什么这种

姿势是科学的、是正确的，提高学生的认同度。而且在乒乓球规则

上，老师也要进行讲解，让学生用从方方面面对乒乓球比赛有一个

完整的了解，有一个整体上的把控。并且教练要学习部分体育训练

方面的知识以及教育心理学方面的知识，以便更加良好的引导学生

进行学习。 

(四)纠正持拍姿势  首先教练要指导学生进行正确的持拍姿势

训练，要对持拍姿势进行专项指导，球拍的柄侧对准虎口的位置，

而且在持拍上要保证手腕的灵活度以及手臂力量，要放松手臂与手

腕，适当的将拍头下压。击球前要使拍柄与手臂成一条直线，在击

球过程当中也要通过肢体协调来击球，手腕不能随意晃动，但也要

保持灵活。这个手腕的灵活度比较难掌握，所以教练要进行耐心的

指导以及示范，让学生理解正确的持拍姿势，在模仿以及教学过程

中逐渐的纠正错误的姿势。在持拍姿势的教学过程当中，可以适当

的利用一些多媒体进行放大以及慢动作教学，让学生理解和学习持

臂姿势，同时要讲解正确持臂姿势的优势，让学生理解为何要用这

种持币姿势，能够加深学生的印象，让学生在训练过程当中刻意纠

正自己的错误姿势。 

(五)纠正收臂姿势  教练要对收臂的姿势也要进行一定的调

整，包括如何收臂、收臂的位置，在收臂过程当中要放松肩膀以及

大臂，要根据比赛当中乒乓球的变化来调整手臂，而且。在挥拍过

程当中，肘关节要自然向下，顺势挥拍至前额一拳的位置。在击球

收臂过程当中，抬肘并不是一个好习惯，但是大部分小学生都有抬

肘这一习惯，会利用大臂带动小臂挥拍，但是在正确的收臂姿势上

应该是利用整个身体来协调和带动，主要是以小臂进行挥球收臂，

所以在收币姿势上还需要教练进行引导，让学生减少抬走或者是手

臂姿势不规范的缺点。 

(六)训练重心转换  在乒乓球训练过程当中，重心转换还是比

较重要的，尤其是左右重心转换上，所以在乒乓球训练过程当中可

以适当的加入中心训练，对学生进行一些专业的重心训练指导，可

以根据学生的身体素质以及年龄差距，定制专门的重心训练动作，

由教练带领完成这些动作。这不仅能够促进学生肢体协调能力，还

能够让学生在乒乓球训练当中重心转换更加的灵活，能够提高学生

的击球准确率，命中率，与此同时有助于学生以后更高难度的更进

一步的乒乓球技术训练。 

(七)纠正站姿  站姿对于乒乓球来说也是非常重要的一个动

作，右手执拍的话，左脚要稍前，右脚稍后，要双两脚与肩同宽，

左脚稍前，然后弯腰屈膝，双手放前面，左手要拿起来，左手虽然

不拿拍子，但是要拿起来，左手拿起来是一个保持重心的一个作用。

站姿对于乒乓球来说也是非常重要的，在乒乓球的训练过程当中，

没有像篮球或者是足球那么大的动作幅度，但是站姿以及摆臂姿势

等等这些小细节，对于乒乓球训练来说也是非常重要的，会影响乒

乓球训练过程当中的重心，会臂速度以及灵活度等，所以纠正站姿

也是乒乓球训练过程当中非常重要的一个环节，希望教练和学生都

能够重视起来，从细节上改变错误姿势提高乒乓球训技术。 

(八)培养学生学习兴趣 

兴趣是最好的老师，所以在乒乓球训练教学过程当中，老师要

注重对学生兴趣的培养，大部分小学生对乒乓球都有非常浓厚的兴

趣，但是在枯燥的训练当中，学生有可能会逐渐丧失对乒乓球的兴

趣，或者会对自身的能力产生怀疑，所以老师要积极的进行引导，

对学生进行鼓励式教育，同时让学生多观看国际比赛，阅读和讲解

相关的名人故事，对于一些比较励志的乒乓球运动员进行介绍，提

高学生的心理素质以及学生对于自身的认可。而且在教学过程当

中，老师可以对我国国家级乒乓球运动员以及相关的比赛进行介

绍，引导学生进行学习，提高学生对乒乓球学习的兴趣以及追求，

让学生能够主动进行训练，自主学习，减少学习的枯燥性。 

结语:随着社会的发展，人们的精神需求越来越多，小学生的体

育训练以及其他方面的训练也越来越受到家长以及老师的重视，而

乒乓球作为我国常见的一种运动方式，在小学也受到极大的欢迎，

但是在教学过程当中仍然存在一些不足。本篇总结了存在不足的原

因以及一些错误姿势，并对纠正方法进行了不同程度的总结，希望

体育老师能够采纳。 
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