
67

DOI: https://doi.org/教育研究与创新·第 02卷·第 11 期·2025 年 11 月 10.12349/eri.v2i11.8342

Analysis of Physical Training’s Promoting Effect on 
Technical Skills in Children’s Table Tennis Teaching
Zeqi Lin   Xin Liu   Lishu Niu*

School of Physical Education Jinan University, Guangzhou, Guangdong, 510632, China

 Abstract
This study focuses on youth table tennis instruction, exploring how physical conditioning enhances technical proficiency. By 
analyzing the unique characteristics of table tennis and children’s physical development patterns, combined with experimental data 
and teaching case studies, it reveals how scientific physical training specifically improves core attributes like strength, agility, and 
endurance. The research further demonstrates how these physical attributes positively influence fundamental techniques such as 
forehand attacks and footwork mobility. The findings aim to propose targeted physical conditioning strategies that provide both 
theoretical foundations and practical guidance for youth table tennis education.
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少儿乒乓球教学体能训练对技术促进的探析
蔺泽琦   刘鑫   钮力书 *

暨南大学体育学院，中国·广东 广州 510632

摘　要

本文聚焦少儿乒乓球教学，深入探讨体能训练对技术提升的促进作用。通过分析乒乓球运动特性与少儿身体发育规律，结
合实验数据与教学实践案例，揭示科学体能训练在提升力量、灵敏度、耐力等身体素质方面的具体作用，以及这些素质对
正手攻球、步法移动等核心技术的正向影响。旨在提出有针对性的体能训练策略，为少儿乒乓球教学提供理论支撑与实践
指导。
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1 引言

乒乓球作为我国的国球，在少儿群体中广泛普及。少

儿时期是身体发育和技术学习的关键阶段，科学的体能训练

不仅能增强少儿体质，还能显著促进乒乓球技术的掌握与提

升。然而，在深入实践和广泛调研后，我发现目前广州市区

少儿乒乓球培训球馆在训练模式上存在一个较为突出的问

题——体能训练的严重缺失。通过“企查查”的数据收集与

分析，当前广州市区共有 150 多家乒乓球俱乐部，通过调查

发现，从整体行业现状来看，其中仅专注于技术训练而忽视

体能训练的球馆占比高达 90% 以上。这一现状，不仅限制

了孩子们在乒乓球领域的全面发展，也反映出当前少儿体育

培训市场在训练理念和方法上的滞后。因此，如何将体能训

练与乒乓球技术教学有机结合，成为当前少儿乒乓球教学亟

需解决的重要问题。本文旨在分析体能训练与乒乓球技术的

内在联系，并根据少儿身体发育的特点，探讨科学体能训练

在提升少儿反应速度、力量和灵敏度等多个维度上，对乒乓

球技术所产生的具体促进作用。希望为少儿乒乓球教学提供

理论支撑与切实可行的实践指导，助力少儿乒乓球教学朝着

更科学、更高效的方向发展。

2 实验对象与方法

选取了广州市和深圳市六所乒乓球馆的少儿作为研究

样本，实验共招募 100 名少年儿童，年龄范围：5-15 岁，

性别分布：男：52，女：48。所选实验对象身体健康，无重

大疾病史（如心脏病、高血压、哮喘等），能够承受正常的

体能训练强度，确保实验过程的安全。家长和学生本人均自

愿参与实验，实验具有合法性。采用随机数字表法将 100 名

实验对象分为实验组和对照组，每组 50 名。两组在性别、
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年龄、初始乒乓球技术水平等基本特征上无显著差异，通过

t 检验进行验证，P > 0.05，以保证实验的可比性。

采用随机对照试验设计，实验组在常规乒乓球教学基

础上增加体能训练，对照组仅进行常规乒乓球教学。实验周

期为 10 周，每周训练 3 次，每次训练 90 分钟。

3 乒乓球运动特性与少儿身体发育特征

3.1 乒乓球运动特性
乒乓球运动具有速度快、变化多、反应要求高等特点，

对运动员的体能提出了较高要求。其竞技过程要求运动员在

极短时间内完成判断、移动、击球等复杂动作，对反应速度、

力量、灵敏度等身体素质提出极高要求。乒乓球运动中的每

一个回合，都可能涉及多种技术动作的组合运用，如近台快

攻、中台拉弧圈、远台对拉等，这不仅考验运动员的技术水

平，更对其身体的协调性、爆发力以及耐力有着极高的要求。

同时，由于乒乓球比赛节奏快、变化多端，运动员需要具备

良好的心肺功能，以支持长时间、高强度的比赛。现代乒乓

球技术发展更强调速度与力量的结合，例如弧圈球技术需要

强大的上肢力量与腰腹核心力量支撑，而快速步法移动则依

赖下肢爆发力与协调性。良好的体能成为运动员在比赛中发

挥技术的基础。

3.2 少儿身体发育特点
少年儿童身体器官发育不完全，心肺功能不健全，同

时肌肉耐力较差，血液的血红蛋白较少，储存氧气能力较差，

因此少年儿童耐力的持久性较差。[1] 由此可见，少年儿童

的骨骼正处于生长发育阶段，骨密度相对较低，骨弹性较大

但稳固性不足，容易发生弯曲和变形，这也使得他们在承受

较大运动负荷时需要更加谨慎。此外，少年儿童的神经系统

发育尚未成熟，神经过程的兴奋和抑制不平衡，导致他们注

意力难以长时间集中，动作的协调性和准确性也相对较弱。

所以少儿在进行体能训练时应以短时间速度性练习为主，即

以 ATP-CP 和无氧糖酵解供能为主的体能训练，不宜过多采

用耐力性、力量性练习。

4 专项体能训练方法

4.1 专项力量训练

4.1.1 下肢力量训练
如今，乒乓球技术的发展对于“速度”和“力量”的

要求越来越高，而速度的提升需要力量作为保证。良好的下

肢力量是快速移动和灵活步伐的基础，下肢力量训练是提高

运动员爆发力和速度的关键训练之一。于是在专项力量训练

中，利用弹力带、跳绳等辅助队员进行下肢训练。具体做法

如下：（1）弹力带横向移动：将弹力带套在小腿下方，慢

速横向移动，连续 3 组，每组 1 个来回，强化击球时的蹬转

发力。（2）跳台阶练习：选择高度适宜的台阶，让孩子双

脚同时起跳，连续跳上跳下，每次进行 3 - 5 组，每组 10 - 

15 次。（3）原地纵跳练习：双脚用力蹬地向上跳起，尽量

跳得高一些，每次进行 3 - 5 组，每组 10 - 15 次。（4）一

分钟跳绳：2-3 组，组间休息 1-2 分钟，增强肌肉爆发力和

无氧耐力。

4.1.2 上肢力量训练
乒乓球项目中腕关节的灵活性和前臂的肌肉力量至关

重要，增强这些部位力量能扩大回球落点范围和加强发球旋

转。体能训练中，根据个人力量基础手持适宜重量的哑铃做

手臂弯举动作，每组进行 10-15 次，共 3 组，具体做法如下：

准备姿势：双脚与肩同宽自然站立，腰背挺直，核心收紧，

双手各持一个哑铃，自然垂于身体两侧，掌心向前。保持上

臂固定紧贴身体两侧，不要晃动或借力，集中使用肱二头肌

的力量，屈肘将哑铃向上弯举，直到前臂接近肩部高度。在

达到最高点时，稍作停顿，感受韧带及肩带各肌群的收缩状

态 [2] 缓慢控制哑铃下落，回到起始位置，下落过程中手臂

不完全伸直，保持一定的肌肉张力，重复动作。为提升手腕

部位肌肉力量，让学员手持哑铃做手腕内旋和外旋动作，同

样每组 15 次。

4.2 专项灵敏训练
乒乓球运动要求运动员在短时间内判断球的速度、旋

转性能和落点，快速决定对策并实施行动，这需要良好的速

度和灵敏素质。在实践中，我设计了多种训练方法。（1）

绳梯训练：使用绳梯进行各种脚步动作练习，如并步、交叉

步、单脚跳等，孩子按照一定的节奏和顺序在绳梯上移动脚

步，重点提高左右移动速度，模拟比赛中快速移动和改变方

向。每次练习 3 - 5 组，每组持续 30 - 60 秒，能有效提高脚

步的灵活性和身体的灵敏性。（2）躲闪游戏：在一定的区

域内，一个人向孩子扔出软质小球，孩子需要迅速躲闪，避

免被球击中，通过这种游戏方式提高孩子的灵敏反应能力。

4.3 专项耐力训练
乒乓球运动虽然单个回合时间短暂，但一场比赛持续

时间长，期间运动员需不断移动、击球，对体能消耗极大。

若耐力不足，在比赛后期身体机能下降，技术动作变形，失

误增多，无法发挥出正常水平。只有具备良好的耐力素质，

运动员才能在长时间的比赛中保持稳定的竞技状态，充分展

现技术和战术优势。在理论指导下，我们注重培养有氧耐力：

慢跑训练，让孩子以适当的速度慢跑一段时间，如 15-20 分

钟，每周进行 3 - 4 次。无氧耐力：一分钟跳绳，增强肌肉

爆发力。专项耐力：间歇训练：进行 15 组 30 秒全力冲刺，

每组之间休息 20 秒 [3]，在规定时间内持续击球，模拟比赛

中的持续对抗。多球训练法：2/3 台单面正手拉弧圈技术练

习（200-300 颗球），全台不定点多球训练（200-300 颗球 / 组，

3-5 组）。[4] 同时，耐力素质的测试方法可通过监测动态心

肺指数实现，测试方法包括跑步、爬楼梯等运动方式，通过

测量以上运动时运动员的心率、呼吸频率、氧气摄取量等指

标，来评估其耐力水平。[5] 利用智能手表的心率监测软件，

记录学员在乒乓球运动中的心率，通过分析运动数据来评估
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耐力表现。例：初一男生在进行全台不定点的多球训练后，

最大心率达到 153 次 / 分，据此数据调整学员每天的训练计

划，确保在可承受范围内。

5 体能训练对乒乓球技术的促进

5.1 增强力量素质，提高击球力度
力量是乒乓球运动员重要的身体素质之一 , 通过系统的

训练后，可以使肌肉的专项力量素质得到提高 , 并可促进速

度、灵敏和耐力等素质的提高。[6] 乒乓球运动发展的专项

力量素质主要包括手臂力量和腿部力量。

手臂是乒乓球击球时直接发力的部位，手臂力量的大

小直接影响击球的力度。在正手攻球、拉弧圈球等技术动作

中，手臂的挥动速度和力量决定了球的速度和旋转。随着现

代乒乓球技术的不断更新，弧圈打法被广泛使用，未来发展

趋势将是速度、旋转、力量的紧密结合。因此，运动员必须

具备良好的力量素质作为基础，注重发展力量素质对各种技

术的提升和完善具有直接影响。[7] 通过统计学分析，将实

验分为

表 1 俯卧撑动作测试结果 

组别 实验前后 平均值（次） 标准差（次）           P 值 （实验前后对比）               P 值 （实验组与对照组对比）

实验组 实验前 8.5 2.1                       <0.001                                                       0.003

实验后 15.2 2.8

对照组 实验前 8.7 2.0                        0.123                                                            -

实验后 9.1 2.3

由表 1 可见，体能训练组在该实验前俯卧撑平均次数

为 8.5，实验后为 15.2，实验后俯卧撑次数显著高于实验前

（P<0.001）。专项体能训练有利于提升上肢力量，较强的

手臂力量可以使运动员在击球时施加更大的力量，使球获得

更快的初速度和更强的旋转，增加进攻的威胁性。

当队员进行击球动作时，下肢作为身体的根基，是力

量产生的源头。当运动员进行正手攻球或拉弧圈球时，腿部

的蹬地、转髋动作可以将身体的力量传递到手臂上，增加击

球的力量。较强的腿部力量可以使运动员在击球时更好地发

力，提高击球力度。

表 2 立定跳远测试结果

立定跳远（m） 实验前后 平均值（m） 标准差（cm） P 值（实验前后对比） P 值（实验组与对照组对比）

实验组 实验前 1.85 0.20 <0.001 0.003

实验后 2.15 0.18

对照组 实验前 1.87 0.19 0.152 -

实验后 1.90 0.21

实验组的少年儿童参与了体能训练计划，训练内容可

能包括腿部力量训练、爆发力训练等。经过一段时间的下肢

力量训练后，由表 2 可以看出，实验后实验组乒乓球青少年

运动员的平均立定跳远成绩为 2.15 ｍ，p 值为 0.003，小于

0.05，表明实验结束后，实验组和对照组在立定跳远成绩上

存在显著差异。可见下肢力量训练对提升立定跳远成绩具有

积极作用，通过一段时间的专项体能训练，运动员的下肢爆

发力和稳定性得到了显著改善，从而为击球动作提供了更坚

实的基础。比赛中，运动员能够更好地应对高强度对抗和技

术动作的需求。

5.2 提高灵敏素质，利于技术衔接
灵敏素质是乒乓球运动员适应快速变化球路的关键。

绳梯训练、变向跑等练习可显著提升少儿运动员的变向能力

与空间感知能力。

表 3 八字踩点测试结果

组别 实验前后 平均用时（秒） 标准差（秒）            P 值 （实验前后对比）               P 值 （实验组与对照组对比）

实验组 实验后 18.6 2.3                         <0.001                                                    0.002

实验后 14.0 1.9

对照组 实验前 18.4 2.2                          0.07                                                            -

实验后 17.9 2.1

经过 12 周灵敏训练的运动员，在 8 字踩点测试中的完

成时间更短。通过步法移动训练（如交叉步、并步）与击球

技术的结合练习，运动员能够在频繁跑动中维持核心稳定

性，从而降低比赛中的失误率，并促进技术的顺畅衔接。可

见体能训练对于提升运动员的灵敏素质及技术衔接能力具

有显著帮助。

5.3 发展耐力素质，保障比赛持续发挥
在乒乓球训练和比赛中，运动员需要频繁地移动脚步，

腿部肌肉的耐力直接影响运动员的移动速度和灵活性。通

过多球训练法发展少年儿童的专项耐力素质，模拟比赛中的
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持续对抗。经过一段时间，少儿的耐力会明显提升，并通过

比赛反映出来：比赛一开始，他们能迅速进入状态，脚步移

动灵活，挥拍动作更有力，当比赛进行到后半程，没有经过

耐力训练的少儿可能因为体力不支出现动作变形、反应迟缓

等，而经过长期专项耐力训练的孩子依然能保持稳定的技术

输出。

表 4 1500 米测试结果

组别 实验前后 平均用时（分钟） 标准差（分钟） P 值（实验前后对比） P 值（实验组与对照组对比）

实验组 实验前 7.2 0.8 <0.001       0.002

实验后 6.3 0.7

对照组
实验前

实验后

7.1
7.0

0.7
0.8

     0.12 -

从表 4 可以看出，经过耐力训练后，实验组经过体能

训练后，平均用时提高到 6.3 分钟，实验后平均用时明显缩

短（P<0.001），说明体能训练对提高全台上旋不定点摆速

成绩有积极作用。而对照组平均用时提升至 7 分钟，尽管有

所减短，但并未达到显著性差异（P>0.05）。通过对比可以

看出，专项耐力训练对少儿乒乓球技术的持续发挥起到了积

极的促进作用，尤其是在长时间的比赛对抗中，能够帮助选

手保持较高的技术水平和竞技状态。

6 预防近视

6.1 有利于缓解散光
“已有研究表明，乒乓球、羽毛球可以有效缓解近视

度数增长。在运动过程中，眼部睫状肌不断进行长度调节，

从而使睫状肌保持良好的调节功能，不会出现痉挛、紧张等

现象。”[8] 国家乒乓球队员敖华磊，小时候由于眼镜散光

度数较高，在医生的建议下开始练习乒乓球。[9] 可见乒乓

球的速度快且方向多变，眼睛需要快速地跟随乒乓球的运动

轨迹，不断进行看远和看近的切换。当球靠近时，睫状肌收

缩，使晶状体变凸，以看清近处的球；当球远离时，睫状肌

放松，晶状体变扁，从而看清远处的球。需要时刻调节晶状

体屈光度，使晶状体和睫状肌不断产生收缩、放松。这种频

繁的调节和锻炼，促使睫状肌的功能得到加强，弹性也随之

增强。有效缓解因长时间近距离用眼导致的睫状肌痉挛，进

而促进眼部调节功能，这是一种改善睫状肌调节功能并提高

眼睛视远视近的良好锻炼方式。

7 结语

体能训练对少儿乒乓球技术提升具有显著的促进作用。

通过力量、耐力、灵敏性等方面的体能训练，可以提高少儿

在乒乓球比赛中的击球爆发力、持续发挥能力和应变能力，

从而更好地掌握和运用乒乓球技术。同时，这种体能训练模

式对于预防少儿近视、缓解散光等眼部问题也具有积极效

果。在训练过程中，少儿通过不断调节眼部睫状肌来适应乒

乓球的快速运动，有效锻炼了眼部肌肉，促进了眼部调节功

能的提升。因此，在实际教学中，应充分认识到体能训练的

重要性，制定个性化的训练计划，采用多样化的训练方法，

合理安排训练时间和强度，加强体能与技术的结合，为少儿

乒乓球技术的提高奠定坚实的基础。
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