
学校是培养社会适应力人才的主力军，体育专业招生

考试是普通高校面向高中选拔人才的重要途径，通过体育专

业招生考试，可以选拔优秀人才进入高等学校学习，为我国

体育事业可持续发展储备人才。乒乓球项目是我国体育专业

招生考试项目之一，通过教学实践，对影响学生考试成绩的

几点原因进行分析，学生运动技能在不同阶段表现不同，综

合学生外在表现及生理原因，制定全套教学计划，根据阶段

性数据分析结果，进一步优化教学方法，为乒乓球训练提供

理论与实践参考。

1 概念研究

1.1 体育高考

我国于 1989 年颁布有关高等学校体育专业招生考试规

定，以省或者直辖市为单位组织统一体育人才考试，体育高

考背景下，考试时间、内容、方法、标准严格按照国家教育

部门下发规定执行，确保招录考试的公开性和公平性。

1.2 乒乓球教学方法

乒乓球教学方法包括多球教学法、讲解示范法、手把

手教学法、限制法、录像法、比赛教学，有效的教学方法可

以培养学生心理适应力，促进教学效果提升。

2 研究对象与方法

2.1 研究对象

以高考乒乓球专项教学为研究对象，选取参与乒乓球

高考的 40 名考生为教学实验对象。

2.2 研究方法

第一，文献资料法。通过查找中国知网、中文科技期

刊库对乒乓球理论与实践教学资料进行整理、归纳、分析，

为体育高考乒乓球专项教学提供理论依据。

第二，教学实验方法。参与研究的 40 名考生中，随机

体育高考乒乓球专项教学应用分析

高考体育项目是选拔专业人才的重要途径，可以优化教育资源，培养优秀体育人才。兵乓球作为我国高考专项

技术考核项目之一，应根据高中学生生理学特征及运动技能发展情况进行分析。本文以高中 40 名参与乒乓球项

目的学生作为教学实验，分析不同阶段学生运动技能发挥，实行四个阶段教学调研。结果证实，分阶段最佳教

学方法较传统方法，学生兵乓球技能水平提升更加显著，因此，体育高考乒乓球专项教育应针对学生专项技能

科学安排课时，调整教学策略，促进学生技术技能的掌握。

体育高考；乒乓球；技术技能；教学策略

前言
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分为实验组 20 人，对照组 20 人。按照运动技能形成阶段，

分为泛化、分化、巩固以及自动化过程，不同运动阶段，运

动技能掌握不同，具体包括动作发动认知、粗略掌握、改进

提高和巩固与应用自如四个阶段。其中对照组采用传统教学

方式，而实验组根据学生生理结构及运动技能形成阶段，采

取针对性教学方法。

第一阶段，发动认识动作阶段，乒乓球练习者神经过

程处于泛化阶段，动作在时间和空间上应用不准确，存在多

余动作，甚至出现大错误情况，通过第一阶段的认知学习，

学生大脑皮层对乒乓球运动有了初步认知，并对易出现的错

误问题在大脑皮层唤起认知，将注意力集中在易出现问题上，

理解动作要领，强调运动技能。实验组在第一阶段采用示范

讲解、手把手教学，观察学生技术掌握情况，学生模仿教师

动作，感知动作姿势，让学生在学习实践中，感受击球的动

作、力度、方向，并形成肌肉记忆，有助于学生动作定型。

第二阶段，学生运动技能处于分化阶段，学生动作不

熟练，存在检影、不协调、节奏感差等，大脑皮质处于扩散

状态，学生难以形成正确感知，需要借助反复练习，才能确

保动作的一致性。实验组教学主要通过预防纠正错误，限制

法结合教学方式，帮助学生纠正不规范动作，让学生按照标

准技术纠正自身问题。

第三阶段，是运动技能巩固阶段，剔除多余动作，增

强身体协调性，保持一定的节奏感，使大脑中对动作定型，

分化抑制逐步完成，巩固条件反射。第三阶段应消除错误

动作，精进动作细节，建立动作定型，使动作更加协调、

熟练。实验组学生第三阶段采取录像及图像信息方法，可

以让学生通过视频方式观察动作录像，向学生传授知识，

通过视频方式让学生了解自身错误动作关键点，让学生规

范正确技术动作。

第四阶段，运动技能的巩固与应用自如阶段，学生可

以灵活掌握动作要领，实现运动技能自动化。学生在反复练

习过程中，动作形成条件反射，在头脑中建立稳定的动力定

性，可以精准掌控动作的时间与空间，教师已经巩固形成动

力定型，不断练习使动作应用自如。第四阶段教师应让学生

增加练习，通过比赛的方式，让学生精进动作，熟练运用技

战术。实验组学生主要采用比赛教学法，侧重运动心理学研

究，营造竞争性较强的氛围，激发学生自我表现力。学生在

模拟考试过程中，可以锻炼学生心理素质，增强赛场适应能

力和考试灵活应变能力。在教学实验过程中，通过实验组、

对照组四个阶段教学成绩进行横向对比分析，评价教学方法

有效性。

3 实验设计 , 时间及变量

抽取参与体育高考兵乓球运动员 40名，通过对实验组、

对照组进行分析，研究四个阶段两组学生成绩提升效果。四

个阶段中 , 其中第一阶段、第二阶段分别为 10 天基础班和

10 天提高班，每阶段 20 课时，第三、第四阶段分别为 7 天

巩固班和 7 天模拟班，每阶段 14 课时。其中自变量是两组

学生教学方法，其中实验组根据不同教学阶段采取对应的教

学方法，对照组采用传统示范、练习、纠错等方式。因变量

是两组运动员专项技能测试。控制变量是实验前后两组体育

高考乒乓球技术技巧的差异。实验器材选择落地式发球机、

球桌及球拍，变量与参与测试的学生身体素质无关。两组学

生参与教学实践，其中实验组严格按照四个阶段教学设计展

开。对照组按照传统方法展开，及时跟踪两组学生练习情况。

3.1 实验步骤

实验前测试两组学生对乒乓球基本技术掌握情况，实

验中明确实验组四个阶段教学计划，实验后参照普通高等学

校统一考试标准，对两组学生技术动作展开测试，对学生专

项成绩数据展开教学效果分析。   

3.2 讲解示范法、手把手教学法的效果对比分析

本阶段是学生运动技能认知的重要阶段，教师通过讲

解法和示范法，让学生了解技术动作，感知动作姿势，建立

完整的动作表象。教师通过语言向学生阐释运动技术要点，

抓住教学重点与难点，激发学生联想，将技术动作结合生活

情境，区分不同技术动作的共同点与异同点，增强学生对技

术动作的掌握。教师采用发球机考核方式，打破传统人工送

球不稳定情况，教师根据学生基础水平，可以帮助学生精准

掌握动作标准位置，让学生从多个视角观察击球、移步、落

球点等。让学生领悟动作用力强度，其中两组学生实验前动

作测试结果显示如表 1所示

表 1 实验前两组学生乒乓球技术动作测试检验结果

测试项目
实验组

（n=20）

对照组

（n=20）
T 值 P 值

左推右攻 2.75 3.45 1.004 0.591

搓中侧身突击 0.3 0.1 -1.458 0.051

表 1 所示，两组学生左推右攻、搓中侧身突击技术动

作测试未发现明显差异。
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表 2 实验前两组学生乒乓球技术动作测试检验结果

测试项目
实验组

（n=20）

对照组

（n=20）
T 值 P 值

左推右攻 28.2 16.55 -13.197 0.000

搓中侧身突击 28.5 17 -11.865 0.128

通过表 2 分析，第一阶段基础班教学实践实验组较对

照组学生技术动作水平明显提高，其中左推右攻成绩提升显

著，而侧身突击测试差异性不大，结果证实手把手教学可以

有效促进学生左推右攻技术动作能力提升。

3.3 预防纠正错误动作教学法、限制法的效果对比与分析

错误动作主要是包括学生握拍方法错误（直握法、横

握法）、基本站位及基本姿势错误、推挡（直拍反手推挡、

横拍泼球）攻球（正手攻球）正手搓球、正手拉弧圈球、左

推右攻步法移动、全身协调配合发力。其中预防纠正错误动

作教学法，是粗略掌握动作阶段，学生易受到干扰，动作不

连贯、肢体不协调，难以形成完整动作表象。教师应对犯错

误动作预防和纠正，利用生物力学原理，让学生了解自身错

误动作并纠正。限制法是锻炼学生在正确的技能感知上反复

训练，使技术动作更具一致性。第二阶段教学后，参与实验

的学生乒乓球技术动作显著提高，其中实验组学生左推右攻

成绩较对照组呈现显著差异，而搓中侧身技术差异性不大，

由此表明，实验组第二阶段采用纠正错误动作教学法、限制

法对学生左推右攻技术正向影响较大。

3.4 录像法的效果对比与分析

通过录像法学生可以直观掌握技术动作，通过快放、

慢放、定格、回放等，让学生掌握技术技巧，控制多余动作，

帮助乒乓球技术动作定型，精进动作细节，巩固训练效果。

录像法学生可以观察自身动作，纠正自身技术不足，实现技

术动作定点、定位。实验组学生通过第三阶段教学，技术动

作进一步提升，其中乒乓球左推右攻及搓中侧身突击两项技

术动作测试成绩均显著提升，通过录像法，进一步巩固了学

生技术定型，帮助学生恢复了身体灵活度，有效促进实验组

乒乓球技术水平提高。

3.5 比赛教学法的效果对比与分析

比赛教学法是巩固与应用运动技能的最后阶段，也是

本实验的第四阶段，学生通过前三阶段的反复练习，对运动

技术已经形成条件反射，学生在控制动作空间与实践上更加

精准，能够根据主观意志出发，实现完整练习。教师应营造

比赛氛围，让学生熟练应用运动技术，增强抗外界干扰能力。

比赛教学法可以有效锻炼学生赛场适应力，考验学生心理素

质，熟悉比赛规则，提高学生自信心。两组学生在第四阶段

教学实验后，学生乒乓球技术动作水平得到进一步增强，其

中实验组学生左推右攻、搓中侧身突击技术动作较实验前有

了显著差异，表明比赛法对学生乒乓球技术具有促进作用。

3.6 体育高考乒乓球专项测试两组技术动作测试横向对比

分析

表 3  两组学生体育高考乒乓球成绩检验结果

测试项目
实验组

（n=20）

对照组

（n=20）
T 值 P 值

左推右攻 43.725 32,550 -9.659 0.044

搓中侧身突击 44.050 31.625 -12.435 0.045

通过表 3 数据分析，实验组结合四阶段采用针对性教

学方法，较对照组传统方法乒乓球教学，学生高考专项测试

成绩实验组高于对照组，且具有明显差异。

4 结语

体育高考背景下，高中体育教师开展乒乓球专项训练，

应结合学生学情特征，选择相契合的教学方法，通过分阶段

教学，可以打破传统固化、单一的教学方式，学生从基础模

仿阶段、巩固尝试阶段、技术动作定型阶段、技术动作应用

自如四个阶段，实验组学生左推右攻及搓中侧身突击技术动

作得到了不同程度提升，较对照组学生乒乓球技术技能水平

得到提高，且具有显著性差异。为进一步优化学生乒乓球运

动技能，应控制每节课的示范讲解实践，并让学生尝试徒挥

拍训练，让学生形成运动记忆肌肉，帮助技术动作定型，同

时，课时应增加手把手教学，减少预防纠正错误动作教学，

增加学生尝试性、模仿联系，让学生对照自身不足不断改进。

最后，教学实践中，还应增加优秀动作示范，让学生从理论

上了解技术形成机理，完善与精进技术动作，提升自信心，

促进比赛适应力提升。

文 /莫俊义（深圳市新安中学（集团）高中部，广东深圳 518101）
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