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1 引言
乒乓球运动作为民众参与度较高的竞技项目，赛前进行

充分的准备活动是非常必要的，不仅是在比赛期间，在乒乓

球运动员的训练过程中，为了避免受伤，运动之前一般都要

做一些热身练习活动。乒乓球运动是全身关节和肌肉都参与

的一项体育运动项目，所以热身活动尽量做到全身参与，如

果进行乒乓球运动时都是直接上场，完全不热身，就很容易

造成运动损伤，因此，乒乓球运动训练过程中准备活动也是

必不可少的重要组成部分，尤其是在小学乒乓球训练中，作

为乒乓球后备人才，小学乒乓球训练队教练员更要懂得合理

选取适当的准备活动方法。

但是目前的乒乓球训练中乒乓球运动员在进行准备活动

时仍存在一定的问题，比如动作手段方法不够合理，安排的

内容不切合实际，运动强度和负荷量的安排与技能阶段不匹

配等，非恰当的准备活动方法不仅浪费了训练时间，同时也

不能很好地达到肌肉充分热身的目的，避免运动损伤的意义

自然就难以实现。只有明确乒乓球运动员准备方法的运动训

练及生理学相关理论基础，遵循一定的选取原则，与运动康

复和体能发展的方法手段相结合，从实际情况出发，才能制

定合理科学的准备活动方法，为乒乓球运动员进行科学的准

备活动提供一定的理论借鉴 [1]。

2 小学乒乓球训练中准备活动的重要意义
2.1 可以使机体快速进入工作状态

我们在知悉身体运动的知识结构图（如图 1 所示）后就

会发现，准备活动并不是仅仅做几个动作那么简单，小学乒

乓球运动员在比赛中或者训练前进行准备活动，可以激活他

们身体各系统的机能，刺激中枢神经的兴奋点，使得身体机

能迅速进入工作状态，能够在训练前或比赛前使身体各部位

快速适应环境需求 [2]。
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图 1 身体运动知识结构图

2.2 可以有效预防运动损伤
进行准备活动可以预防和减少运动损伤，乒乓球运动员

运动损伤是影响其运动技能发展和运动寿命长短的重要因

素之一。在比赛或者训练时如果出现运动损伤，会对乒乓球

运动员的心理造成极大的压力。因此依据全面的理论知识基

础，科学设计并合理安排准备活动内容 [3]，使准备活动真正

起到预防和减少运动损伤的作用。

2.3 可以提高心理准备情况
在小学乒乓球训练中通过进行良好有效的准备活动，能

够加强小学生乒乓球运动员的心理准备，起到适度调理训练

前和比赛前心理状态的作用。

3 小学乒乓球训练中准备活动方法的选取情况
小学乒乓球运动员准备活动方法的选取情况如表1所示。

表 1 乒乓球运动员准备活动方法的选取情况一览表

准备活动类别 准备活动方法名称

一般性准备活动

跑动热身（10min 慢跑；50m 鸭子步；50m 交
叉步；50m 侧滑步；后踢腿跑；50m 前踢腿跑；
50m 半蹲走；50m 踮脚尖走；50m 脚后跟着地
走；50m 单脚跳）；
简单体操（头部运动；肩部运动；环绕大臂；
腰部绕环；腹背运动；弓步压腿；侧压腿；手
腕脚踝运动）

混合性准备活动

1min摸地速跑；1min深蹲纵跳；1min原地高抬
腿；1min原地小碎步跑；波比跳；平板撑；侧
向平板撑；俯卧撑；两头起；超人两头起；弓
箭步走；弓箭步原地交换跳；开合跳；1min摸
台折返跑；绳梯练习；平行移动侧压；静态拉
伸大腿后部肌肉；静态拉伸大腿内侧肌肉a；
静态拉伸大腿内侧肌肉b；静态拉伸小腿（后
部）肌肉；肩关节肌肉静力性拉伸a；肩关节
肌肉静力性拉伸b；弹力带—腕部肌肉激活；
弹力带—肩部激活；背后抱肘—腰背部静力性
拉伸；抱膝走—腰部及臀部；横向军步走— 
髋部

4 乒乓球运动员进行准备活动的要求及注意事项
4.1 注意服装的舒适度以及身体状态的自我诊断

进行准备活动之前，一定要穿着舒适的运动服装和训练专

用鞋，另外，教练员要通过观察对乒乓球运动员的身体状态有

个比较合理准确的诊断，运动员自身也要对自己的身体情况有

个正确的认知，通常以微微出汗及自我感觉已经活动开为宜。

4.2 注意把握好时间和强度，重视准备活动的质量
准备活动的强度负荷和时间根据体育锻炼的内容和强度

负荷而进行调整，半小时的体育锻炼，其准备活动的时间一

般为 10min 左右。准备活动的强度心率达 100~120 次 /min， 

时间在 10~30min 之间为宜。此外，还应根据训练水平和季

节气候等因素适当加以调整，当气温较低时，准备活动的时

间应当适量增加，强度也可加强一些；当气温较高时，时间

应适当缩短，并相应减少一定的强度负荷 [4]。

4.3 注意准备活动与正式训练之间保留适当的时间
间隔

与运动员正式参加比赛不同，一般人进行准备活动后就

可马上从事体育锻炼，运动员准备活动后适当的休息是为了

使身体机能有所恢复，以便在比赛中创造优异成绩。而一般

人参加体育活动是为了增强体质，不是创造成绩，所以准备

活动后接着进行体育锻炼即可。

4.4 合理安排准备活动内容，遵循循序渐进的原则
乒乓球运动员在进行准备活动时，要合理安排活动内容，

并要遵循循序渐进的原则，不然准备活动开始用力过猛，未

被激活的组织器官适应不了高强度的活动就容易导致受伤。

5 结论与建议
5.1 结论

①目前小学乒乓球运动员准备活动方法呈现多元性，更

加合理和科学性，也有一定的趣味性。通过对小学乒乓球专

项准备活动进行选择，使其更加符合小学乒乓球运动员的身

心特点，也让准备活动发挥了至关重要的效果，更有效地提

高小学生乒乓球基本技能。②乒乓球运动前的准备活动包括

一般准备活动和专项准备活动两个方面，具体准备活动包括

慢跑等动态活动，也包括静力式拉伸等动作。同时，准备活

动方法与体能发展和康复性功能训练相结合，也会更好地凸

显准备活动的积极作用。另外，可以在准备活动部分安排一

定的心理训练方法，来调节小学生乒乓球运动员的心理状态。

5.2 建议
同时，建议小学乒乓球教练员在训练时对小学生乒乓球

运动员的准备活动方法进行科学合理的选择，不仅要注重一

般性准备活动，更要根据运动员自身情况选取合适的混合性

准备活动，在进行组合练习时，动作幅度和强度都要严格要

求，从而更好地激活运动员体能系统的兴奋性，克服生理惰

性，实现准备活动价值的最大化。
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