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短式网球又称迷你网球，根据儿童的特征，调整网球场

地的大小、网球拍的长短、网球的重量等客观条件，进行

短式网球训练的主要目的是培养网球兴趣，增加网球开展

的覆盖面，扩大网球人口，培养网球后备人才。前者认为

短式网球非常适合5至10岁少年儿童的生理特点，是对儿童

进行网球启蒙教育的有效方法和手段，未涉及到3-4岁的儿

童可否进行短式网球未涉及，因此文章对3-4岁儿童短式网

球教学的可行性进行阐述。

1  3-4岁儿童特征

从身体素质上看，该年龄段儿童可进行走、跑、跳、扔

等身体活动，在基本的身体运动能力上，可以进行一定的

网球练习。从语言组织上看，该年龄段儿童可以口述自己

的想法，能够充分表述自身的需求和想法。从执行能力上

看，该年龄段儿童可以通过模仿行为完成某一指令。从理

解能力上看，该阶段儿童具有一定的思考能力，需要教练

多次重复讲解以达到效果。从心理角度了解，该阶段的儿

童的好奇心重、胜负欲强、爱玩，且模仿能力强。

因此该年龄阶段的儿童对球类运动是非常喜欢的，而网

球运动是一项隔网运动项目，具有趣味性、观赏性、娱乐

性，因此可以满足儿童的需求。

2  基本条件

2.1 适宜的场地、球、球拍

由于3-4岁的儿童处于发育阶段，身体形态、体格、素

质等等都处于不断完善、增长、提高的状态，因此不能使

用成人的标准进行授课，需要根据将标准场地缩小1/3，形

成适合儿童进行授课的场地。

标准的网球在56.7-56.8克之间，对于3-4岁的儿童而

言，击打标球会存在打不动、震伤手腕手臂等情况，因此

在进行授课时，选择海绵球，其重量不到2克，儿童可以轻

松拿起，可以降低击球时受伤的风险。

网球拍也是如此，随着短式网球的不断发展，各大商家

也是不断跟进，制造了适合不同年龄段儿童的网球拍，25

寸的网球拍适合9-11岁的儿童；21寸的网球拍适合6-8岁的

儿童；19寸的网球拍适合3-5岁的儿童。因此在进行3-4岁

儿童的授课时，19寸的网球拍就非常的适宜。

2.2 辅助器材丰富

在进行网球训练时，为了达到某一效果需要各种辅助材

料，而注意力容易分散、身体素质有待提高的儿童对辅助

材料的使用次数更多、频率更高、种类更全。大瑜伽球、

小瑜伽球、小哑铃、小橄榄球、小篮球、小足球、小呼啦

圈、小跳箱、标志桶、平衡垫、轮胎等等，均是可以在授

课、训练中使用到，并适合3-4岁儿童的辅助器材。

2.3 教学方法多样

2.3.1 游戏法

通过与网球相关的小游戏就可以解决身体不协调、灵敏

性差以及平衡能力缺乏的问题，从而加强儿童自身对身体

的控制能力、提高盯球的专注度以及击中注意力的能力，

使得身体与球建立最佳的时空关系，为进行正反手技术训

练提供条件，如以下游戏：

①持拍运球。持拍运球的方法为：儿童双手持网球拍，

将球放在球拍拍面上，通过双脚移动将球运到3米处的终

点，途中球掉落，立即捡起，从球掉落的地方继续。

持拍运球需要儿童学会控制自己的身体、网球拍并全

神贯注于拍上的球，因此可以促进，提高自身身体控制能

力，在运球过程中提高身体的平衡性和协调性，提高儿童

注意力，加强儿童的盯球能力，并培养儿童冷静、不急躁

的心态。

②接落地球。接落地球的方法为：儿童与教练隔网相对

而站，儿童距离网3米，教练在一端将球扔向儿童的身体前

后左右的位置，儿童通过双脚移动，在球进去儿童场地第

一次落地弹起后，第二次落地前，使用标志桶接住球。

通过落地球的球感练习，提高儿童前后左右的脚步移动

的同时，增加儿童对隔网送球的时空节奏，提高儿童对来

球的判断能力，以及盯球的注意力，同样是为学习网球基

本技术奠定基础。

2.3.2 分解与完整教学法

学习正反手基本技术时，先学习正手基本技术，在掌握

正手基本技术之后学习反手，同时不断巩固正手，加强身

体记忆。

将完整动作分解，分解的主要目的是建立动作结构，

其学习顺序为：1握拍、2拉拍、3击球。在此教学过程中，

教练需要加强儿童对数字“1、2、3”与动作之间的记忆，
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在儿童能独立做出对应数字的动作之后，教练可口头完整

喊“1、2、3”，儿童根据数字节奏完整的做出对应动作。

在进行有球的练习，初学时的儿童不会击中手抛球，这时

需要教练手把手带儿童击球。

2.3.3 情境教学法

儿童在教练的帮助下积累了一定的击球经验时，尝试让

儿童独立完成击球。此时的儿童可独自击中手抛球，但存

在球下网的情况，因此教练需要让儿童明白拍面的朝向决

定球飞行的线路，因此需要教会儿童如何控制拍面，而达

到减少下网的情况。

解决儿童拍面朝向的问题，可通过情境教学法：可以

让朋友想象天空中有一只鸟，需要用球拍将小精灵（球）

送上天空陪小鸟玩，而小鸟飞太高了，所以要把拍面仰一

点，要打中小精灵的屁股才可以让它飞得高。

2.3.4 比赛法

在儿童掌握正手技术之后，大量的多球练习可以巩固击

球技术，同时可能会给儿童产生枯燥的心态，此时可以通

过游戏法解决儿童乏味枯燥的情绪，如：在隔网场地的底

线放置跳箱、标志桶以及其他标志物，其规则为：球的落

点在场地内为1分；打中跳箱2分；打中标志物3分；打出的

球的落点在场地外为-1分，最先获得十分的儿童获胜。

2.4 教练教学经验丰富

在教学过程中，儿童会出现各种各样的问题，经验不仅

是教学方法上丰富，还需要充分了解儿童，根据儿童的情

况调整教学。比如在儿童掌握原地击球的基础上，学些移

动击球，此时的儿童将会遇到最大的问题：动作变形。教

练的解决方法首先是降低送球速度，根据儿童移动速度调

整送球节奏，使得儿童有足够的时间移动到位，接着是增

加练习数量，让儿童不断适应移动的球。掌握移动击球之

后，教练进行隔网送球，儿童击打隔网球，其中动作变形

仍然是最重要的问题，其次是儿童对球的时空判断问题，

再者就是注意力不集中的问题，此时需要教练凭借着丰富

的家偶尔经验进行逐一的解决。

教学经验丰富还体现在教学进度安排上：学习在正手

击球后，此时儿童掌握的内容是：拉拍、降拍头、击球、

收拍等动作。在此基础上通过大量的击球练习，加强身体

记忆，建立球感之后，学习分腿垫步跳和上步，使得儿童

学习相对完整的正手击球技术：分腿垫步跳-上步-拉拍-击

球-收拍。学习反手基本技术是在掌握正手基本技术之后，

由于学会正手技术的儿童已经建立相对熟悉的击球球感、

击球线路、击球顺序等等，因此学习反手过程中应注重正

手技术的正迁移，并且反手技术的学习过程与学习正手技

术的过程、顺序一致。

2.5 先进的教学理念

正确、客观、先进的理念可以指导实践的顺利进行，并

通过实践的验证不断进步、与时俱进，因此进行短式网球

训练时，应确定教学理念，并贯穿于整个教学过程。其中

进行短式网球的主要目的是：培养儿童网球兴趣，增加网

球覆盖面，扩大网球人口，培养网球后备人才。

3  个案分析

唯宝网球是云南省昆明市唯一一家针对3-10岁儿童短

式网球训练的俱乐部，该俱乐部具有最全的教学设备、先

进的教学理念。因此随机选取男童——毛毛、女童——恩

恩，两个儿童均为三岁半，并一起进行短式网球训练，从

2020年11月开始至2021年6月截止，为期八个月，32次课，

其中具体训练时间在每周的周六上午11至12点。

为期八个月的训练结束后，对于两儿童的身体素质与技

术进行测试，得出以下成绩，如表1所示。

测试内容主要以身体素质和网球技术为主，由于儿童处

于发育阶段，身体素质本是不断提高的状态，因此身体素

质的成绩不做阐述。

网球技术的测试是一下六个内容：10秒隔网抛球、原地

正手、原地反手、隔网正手、隔网反手、发球。其中两位

儿童的反手相对于正手较弱，10秒隔网抛球与发球，两位

儿童的成绩差距不大。由此可见，3-4岁的儿童进行短式网

球教学是可以达到一定水平的，可以对3-4岁的儿童进行短

式网球教学。

表1 毛毛、恩恩成绩表

4 结论

3-4岁儿童是可以进行系统、科学的网球教学活动的。

根据儿童的情况进行调整教学的方式、方法、行为、语

言、器材等等，符合儿童的身心发展特征，从而提高儿童

对网球训练的积极性，增加学习网球兴趣，奠定从小进行

体育运动的思想，促进终身体育的理念。

专门进行短式网球教学的机构是非常少的，而具有标准

场地的网球培训机构每座城市是非常多的，因此网球教学机

构可以转变教学对象，考虑3-4岁儿童进行短式网球教学。
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