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乒乓球专项课教学中常见的错误动作及纠正方法

邓志红
（昆明学院 体育学院，云南 昆明 ６５０２１４）

摘要：通过对高校乒乓球专项选修课教学实践，发现学生会经常出现带有共性的错误动作，造成错误动作的原因

是多方面的，有学生身心方面的原因，也有教师教学方法和教学手段的因素．提出了在教学中要预防和纠正错误
动作，首先要分析错误动作产生的原因，同时教师应具备“四性”，并采取相应的教学方法，才能达到纠正错误动

作，提高教学质量的目的．
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　　乒乓球作为我国的“国球”，有着较为广泛的群
众基础，深受人们的喜爱，并且乒乓球课已成为我国

许多高校的必选专项课．然而在乒乓球专项课教学
中却发现一些问题，问题来源于学生生源地不同，过

去接触和练习乒乓球的程度不一、水平参差不一，甚

至有的学生并不了解或从未接触过乒乓球，导致乒

乓球教学难度增大．在教学中，学生会不可避免的出
现各种各样的错误动作，如果教师能及时发现，并通

过行之有效的教学手段给予纠正，就可避免其错误

技术动作定型［１］，促使学生在有限的教学时数内正

确地掌握乒乓球技术，从而达到提高教学质量，实现

教学目标的目的．

１　错误动作产生的原因

１１　学生错误动作产生的主要原因
１１１　心理素质的影响

学生的心理素质对乒乓球技术的掌握影响较

大，主要有几个方面［２］：１）认识不足．有的学生由于
对乒乓球知识缺乏了解，尤其是从未接触过乒乓球

的学生，上课时其心理会产生消极抵触情绪，导致学

习目的不明确、态度不端正，其结果是乒乓球错误技

术动作的产生．例如：有的学生由于身体协调、反应、

灵活性较差，就缺乏自信，认为自己学不好乒乓球，

上课时无精打采；而有的学生因其过去曾打过乒乓

球，就自以为是，上课时好出风头，不认真听讲，不仔

细看老师示范，不按照要求练习．２）感知觉、本体感
觉等学生个体差异导致有的学生学习困难，特别是

协调性较差、视力不好等原因导致对技术动作的理

解出现偏差．３）受到原有习惯动作的影响，尤其是
网球、羽毛球等小球项目动作负迁移的影响．４）动
作形成需要建立条件反射，需要大脑皮层在练习过

程中始终处于一种适宜的兴奋状态．学生在学习技
术动作时如果因为某些原因，引起紧张或恐惧的心

理，使大脑皮层兴奋状态的平衡受到破坏，则会出现

错误动作．例如：有的学生平时练习正手攻球时技术
动作基本正确，但是在考试或比赛时，技术动作就会

因过度紧张而完全走样，造成动作僵硬，从而影响正

确的技术发挥．５）技术动作概念不清．任何运动技
术动作的形成，都是在人的大脑、神经支配下，通过

有关神经、肌肉的协调动作去完成的．因此，教学的
目的就要在学生头脑中先建立正确技术动作概念，

如果对技术动作概念不清楚，把握不住练习要领，就

容易产生错误动作．例如：正手发下旋球技术，其要
点是持拍手引拍时手腕外展开始后稍高于肩，当球



被抛起下降时，手腕、前臂迅速向下、向前摩擦球的

后中下部．而概念不清的学生有可能会摩擦侧部，发
出侧旋球，或者用前臂甚至是大臂去用力，产生不摩

擦球，而是撞击球的错误．
１１２　身体素质的影响

相对于学生的心理因素而言，身体素质较为直

观，且容易被教师观察到．学生的身体素质差同样会
导致乒乓球错误技术动作的形成．［３］比如，上肢无
力、腰腹肌力量和下肢支撑力不足等因素都会使学

生出现错误技术动作．另外，身体素质还包括精神状
态、伤病、疲劳等，如果将教学内容安排在学生疲劳

期进行，出现错误动作的几率就会增大．由于乒乓球
运动的特点是球小、速度快、变化多、旋转强，这就要

求练习者动作灵敏、反应快，而有的学生由于反应较

慢，练习时总是拖拖拉拉，还原动作十分迟缓，缺乏

连续进攻的能力，只能打第一板球，如果对手球速稍

快就会措手不及．
１２　教师讲解及示范动作错误的影响

１）教师的示范、讲解不准确，错误的技术动作
概念，会给学生造成一个错误、模糊的动作形象．体
育动作的学习不同于其他学科，直观形象的动作对

学生启发作用极大，而且优美、潇洒的动作可以有效

激发学生的学习兴趣．反之，动作不规范、不正确必
然使得教学效果不佳，从而导致学生错误动作的

形成．
２）教师讲解时没有遵循运动技能的形成规律，

而只有掌握并遵循人的认知规律才能取得良好的教

学效果．运动技能的形成一般分 ３个阶段：泛化阶
段；分化阶段；巩固阶段．如果教师不遵循这一认知
规律，不分层次、不分阶段，每一阶段的教学目标不

清、层次不明，讲解过少或过多等都会对学生的认知

与学习造成困难，从而导致动作错误．
３）教师教法不合理也会导致错误动作形成．在

教学中，如果教师采取的教学手段、方法不符合学生

的身体素质和技术水平要求也会导致错误动作的形

成．最典型的例子是有的教师为提高学生学习效率，
在授新课上就大量使用多球练习，强调量的积累，而

忽视学生的技术动作的形成是循序渐进的过程，从

而导致技术动作变形．
４）教学态度不端正、备课不认真．有的教师不

认真备课，对课堂纪律要求不严，甚至采取“放羊

式”教学，“一筐球、一副台，学生老师都自在”，更不

去观察学生掌握技术动作的情况，由此带来的结果

必然是学生的技术动作出现错误．

２　纠正错误动作教师应具备“四性”［４］

２１　对错误动作产生的预见性
１）教师应根据乒乓球运动的特点和规律，研究

该项运动的技术动作．只有从深层次理解每一个技
术动作，才能比较准确地预见学生可能产生的错误

动作．从运动技能形成的３个阶段来看，不同阶段出
现的问题是不一样的．

第１是泛化阶段，发生在学习技术初期．这一阶
段学生的生理特点表现为：外界刺激引起大脑皮质

强烈兴奋而发生兴奋和抑制的扩散，分化抑制未建

立，条件反射建立不稳定．其外部表现为：动作费力，
僵硬不协调，有多余动作．在这一阶段教师应注意强
调动作的主要环节和纠正学生容易出现的问题，强

调正确示范，不强调动作细节．
第２是分化阶段，发生在不断的学习过程中．这

一阶段学生的生理特点是：外界刺激引起大脑皮质

兴奋和抑制过程逐渐集中，分化抑制发展，条件反射

建立渐稳定，动力定型初步建立，大脑皮质活动由泛

化进入分化阶段．其外部表现为：不协调和多余动作
逐渐消失，错误动作逐渐纠正，但动力定型不巩固，

遇新异刺激可重新出现多余和错误动作．在这一阶
段教师应注意强调错误动作的纠正，让学生重点体

会动作细节．
第３是巩固阶段，发生在反复练习之后．这一阶

段学生的生理特点是：运动条件反射系统已建立巩

固，大脑皮质兴奋和抑制过程在时间和空间上更加

集中、精确．动力定型牢固建立．其外部表现为：动作
准确、优美，某些环节出现自动化．由于内脏器官活
动与动作配合协调，动作完成轻松省力．环境变化时
动作结构也不易受破坏．这一阶段教师应要求学生
精益求精，不断完善巩固技术动作．
２）对学生要进行全面了解．教师备课应包括备

教材、备学生和备场地，特别是对学生的了解，要对

学生的心理素质、身体素质、技术水平和学习状况等

进行全面深入了解，才能因材施教，才能在教学和训

练之前预见可能产生的错误动作，进而有的放矢地

逐一解决．
２２　发现错误动作的及时性

在乒乓球教学和训练过程中，教师现场教学应

具备发现问题的能力．在学生学习技术动作之前要
对可能发生的错误动作做充分预测，这样在乒乓球

实战训练中，一旦出现错误，教师才能立即发现，并

当场讲解、演示，使学生的错误动作得到及时纠正．
例如，学生在学习乒乓球正手攻球时还原很慢，而这

种错误已在教材中屡次提及，教师对这一问题了如

指掌，因此，针对这一问题及时要求学生击球迅速放

松，尽快还原，及早引拍，并积极迎球挥拍．然后通过
学生的进一步练习就可以防止并纠正此类错误动作

的产生．
２３　分析错误动作的准确性

学生产生错误动作的原因是多种多样的，多人

次出现同一种错误动作，产生的原因有可能不尽相

同．而教学是教师与学生的双边活动，教学训练中学
生出现错误动作，原因除了学生本身外，往往教师也

存在一定的原因．因此，应从两方面去分析，准确把
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握产生错误动作的原因，从而有效地找出解决问题

的方法．
２４　纠正错误动作手段的可行性

找出产生错误动作的原因是解决问题的前提，

根据问题来寻求最佳解决办法是体育教师的重要素

质．对纠正错误动作的措施应进行充分分析，做到
“对症下药”．如有的学生每次正手击球后，身体重
心随之前移，对此不同教师会有不同解决方法，有的

强调下肢支撑力，有的则强调腰部加强扭转，不同的

手段必然导致不同的效果．因此教师在纠错时要充
分了解“病因”，然后有针对性地提出可行的解决

方案．

３　纠正错误动作的方法

３１　激发和培养学生的学习积极性
在高校乒乓球教学中，由于学生年龄一般在２０

岁左右，他们对正确的示范、精辟的讲解以及新颖的

教法有着强烈的兴趣，反之，如果示范动作质量不

高，讲解拖泥带水，学生则会失去兴趣，导致练习积

极性降低．因此，教师必须以强烈的事业心、专业的
水平去影响和教育学生，对不同水平的学生采用不

同的教学方法，特别是对从未接触过乒乓球的学生

要加强个别辅导，激发他们对掌握正确技术动作和

纠正错误动作的欲望，变“要我练”为“我要练”，这

种主观能动的转变是学生纠正错误动作的基础和

前提．
３２　个别纠正与集体纠正相结合

乒乓球教学中，有时多人次会出现同一种错误

动作．例如：甲、乙学生推挡时都压不住拍形，结果球
出界，原因可能是甲学生拇指用力了，没有放松的缘

故；而乙学生则可能是前一拍推挡后没能及时还原、

引拍，造成下一拍推挡来不及压拍形．而教师可通过
对甲、乙学生的个别点评来帮助他们克服出现的问

题．所以乒乓球教学中应采用个别纠正为主，集体纠
正为辅．
３３　直观教学法

针对学生的错误动作，可以将其制作成录像片，

并组织学生观看，教师讲解后再作示范，通过直观的

正确技术动作示范，在学生头脑中形成技术动作表

象，然后与自己的错误进行对比，从中发现差距，最

后回到练习中去，如此往复，使学生通过想练结合，

不断调整拍形、击球时间、击球点等．

３４　语言提示法
教师在教学中，对学生的错误动作或可能出现

的问题应及时提醒学生注意，例如，在练习反手推挡

时，教师发出：“食指用力、拇指放松”等提示语来提

醒学生掌握正确的握拍方式．
３５　条件限制法

可通过降低练习难度帮助学生纠正错误动作．
如学生正手攻球动作僵硬，击球时机掌握不好，可采

用多做徒手动作，在球台上自己把球弹起，直接将球

轻打过去，反复多次，则可取得较好的效果．有时采
用条件限制也能取得明显效果，如在纠正正手攻球

引拍过大，不能连续进攻时，可采用在其身后放一块

挡板，限制引拍过大．
３６　反馈法

教师在学生练习时，可选取几个有代表性的同

学进行示范，通过观察，启发学生思考，从同学身上

找到自己的问题．教师对错误动作逐个提醒、纠正，
对学生改进后的效果及时反馈本人，这一方法对纠

正错误动作能起到积极的作用．
３７　帮助法

对于基础较差或学习新动作时容易出现错误的

学生，教师可采用手把手帮助的方法，如学习正手攻

球动作时，通过手把手帮助学生做徒手动作，使他们

获得正确动作的肌肉感觉，从而使其加快掌握动作

要领，避免错误动作的形成．

４　结语

在高校乒乓球专项课教学中，学生错误动作产

生原因是多方面的．作为高校体育教师，不但要通过
体育锻炼促进学生的身体健康，提高他们的身体素

质，而且还要掌握教学技巧，提高教学感染力，充分

调动学生学习的主动性和锻炼的积极性．
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