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近年来，我国匹克球运动呈现出前所未有的生机与活力。

匹克球项目是体育教学中的重要项目，多方向移动训练在匹克

球的教学和训练中的有效训练方法。通过多方向移动训练有助

于提高学生的位移速度以及准确性，同时更高程度提升对于来

球的预判、击球的稳定性以及防守的及时性。近几年我国教育

事业不断发展，各高校匹克球比赛举办与训练队组建不断的发

展，如何使匹克球比赛更精彩发挥选手的高水平，这些问题值

得我们深入探究[1 ]。

1　多方向移动训练方法理论概述

多方向移动训练是指若干个单一移动技术的复合体,也是力

量、速度、灵敏、协调等素质的综合体现。把多方向移动训练的

方法练习融入到匹克球的专项训练，根据匹克球运动小场地、短

距离、快速度等特点以及高强度、多折返、多方向等比赛移动需

求，利用多方向移动训练，加强运动员的短距离迅速移动、快速

变向的能力，提高运动员身体的协调性以及击球的稳定性，有效

提升身体移动的“动力链”流畅性，增强主动肌与对抗肌间的协

调能力，有效改善神经与肌肉间的支配能力，提高动作环节的有

效衔接，使学生在比赛时充分展示高超的匹克球技能[2]。

2　多方向移动训练动作模式与匹克球运动移动模式分析

动作模式是指在大脑中枢神经系统的参与下，肌肉、关

节、骨骼协同完成既定的动作程序，动作模式更强调神经系统参

与下各环节之间的整体协作。动作模式的训练，主要是针对相同

或相似动作模式的高强度重复练习，以尽可能提高身体固定活动

模式下动力链的流畅性以及完整性。

多方向移动训练主要是按照不同方向不同速度设计成不同训

练组合而形成的训练体系，此种训练模式在在匹克球运动中，主
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要使用的步伐有前进步、后退步、交叉步、跨步、并步、滑

步以及混合步等几种步伐，而在移动方向上，主要包括左右移动、

前后移动和侧向移动。根据匹克球场上的几个主要移动方向与步

伐需求，指定相应的多方向移动训练，提高步伐移动与动作技术

的结合，加强动作记忆，促进神经在固定动作模式下对于肌肉更

好的控制，减少完成动作过程中的能量外泄，提高完成动作的“经

济型”以及“效益性”。本文动作分析时，并非按照解剖学的角度

进行活动神经以及肌肉的分析，而是在专项技术动作组合的角度

进行分析。根据匹克球的技术动作特点，制定相应的多方向移动

训练的方式，把复杂的专项技术步伐和移动分解开来，以组成多

方向的、重复的、多变的规律性组合移动训练[3]。

3　多方向移动训练方法在匹克球训练中的应用价值

匹克球是一项技能主导类隔网对抗型的项目，对于技能的稳

定发挥要求较高，而根据匹克球运动场地小、距离短、线路多、反

应快等项目特点，就对运动员的爆发力、动作速度、移动速度以

及反应能力有很高的要求。具备良好的身体功能素质，才有可能

更好满足匹克球场地上的快启动、“急刹车”、突然变向等左右、前

后多方向移动诉求。而多方向移动训练方法可以在这些方面有良

好的训练效果，也会有更高的应用价值。

3.1提高神经系统的灵敏性

神经系统的灵敏性主要指运动神经中枢兴奋与抑制之间快速

的转换速度以及神经与肌肉之间的协调能力。人体各部位快速完

成各种运动形式以及快速的变向移动能力，都是神经中枢活动高

度灵敏与协调的表现。匹克球运动员神经灵敏度的高低，很大程

度决定了运动员对于来球的预判以及反应能力。通过多方向移动

训练，可以有效提高运动员的神经灵敏度，根据匹克球的比赛移
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动特点，设计相应的多方向移动训练，加强同样移动模式下神

经的反应速度与肌肉的协调能力。通过多次重复的神经肌肉的刺

激行为，强化神经传播信息的反应潜伏期，缩短神经对于动作

指令的反应时间，提高神经系统的灵敏性，更好地达到匹克球

移动训练的有效目的。保证运动员在比赛中可以满足急启动、

急刹停、急变向的同时更好质量地完成击球动作。

3.2提高动作的速率与频率

动作速率是指人体在规定条件的最短时间内完成动作的能力。

也指在单位时间内同一动作重复的次数。频率是指单位时间内完

成的动作周数及每一个动作周期在特定方向上的位移速度。动作

速率与频率主要是依靠中枢神经系统与肌肉的完成动作能力决定

的。提高动作的速率和频率主要从神经传输指令信息速度和肌肉

完成动作指令的速度两个方面出发。通过多方向移动训练，多次

重复地对完成动作的特定肌肉群进行规律性的刺激，达到各肌肉

群的密切配合，加强肌肉的兴奋程度，降低对抗肌的阻力，加上

神经元的精准调控，更好提高动作速率以及频率。高速率和高频

率的移动动作，是匹克球比赛中快速移动、提前准备、完成击球

的重要因素，同时也是匹克球比赛中的有效保证。

3.3提高应急反应和变向能力

匹克球比赛中，运动员在场地上为了每一分不停地来回奔跑，

需要根据来球不停地改变移动方向。由于匹克球经常出现双方都

在网前的情况，而在匹克球网前的抢攻中球路“短、平、快”的

特点最为明显，针对这一特点运动员要对来球做出及时的回应，

良好的测滑步、后退步、交叉步等基础步伐是有效保证，这就要

求运动员要有较高的应急反应能力和变向能力。在多方向移动训

练过程中，由于对于固定移动路线的强化，从而使机体对于短时

间内的移动需求适应能力得到提高，匹克球中的每一分斗要进行

多个来回的折返变向跑，除了要快速到达击球位置外，还要保证

更快速度地到达下一次的击球位置，对于肌肉的不断强化，达到

肌肉做出突然变向时的协调发力以及动作记忆，让移动模式达到

自动化的状态，以达到提高反应能力和变向能力的目的。

4　多方向移动训练方法在高校匹克球训练中的应用

4.1单腿左右跳训练

练习目的：提高髋部稳定性和下肢灵活性。

练习方法：上体直立，双眼目视前方，单腿站立左右移动跳

跃前进。30 次一组，换另一只腿。如此交换进行，双腿各进行 2-

3 组，组间间歇 1 min。

注意事项：左右跳跃幅度适中，身体重心保持平衡，跳跃频

率尽可能快。

进阶练习：根随音乐节奏来交换腿进行练习。

4.2侧移前后变换跑训练

练习目的：发展身体平衡能力以及脚步控制能力。

练习方法：上体稍微前倾，保持站立式起跑预备姿势，利用

绳梯横向移动的方式，双脚依次踏入小方格，然后依次踏出小方

格，保持身体横向移动，要求前脚掌着地，20次一组，进行3组，

组间间歇 1 min.

注意事项:身体重心保持在前脚掌上，双手似跑步模式进行匀

速摆臂。

进阶训练：在训练过程当中，根据教练变向指令，学生变换

左右移动方向。

4.3绳梯分腿垫步训练

练习目的:提高面对来球时分腿垫步的流畅性。

练习方法：利用绳梯进行训练，上体稍稍前倾，开始后双

腿分开于绳梯两侧，做出分腿垫步动作，然后单腿跳进绳梯，

另一只腿小腿后摆，然后再分腿垫步于绳梯两侧，换另一只较

跳入绳梯，如此交替为一次。每组 20 次，进行 3 组，组间间

歇1 min。

注意事项：练习时要自己的特点变换节奏，双脚灵活交替

进行。

进阶练习：同样的动作模式向后分腿垫步移动。

4.4绳梯双侧交叉步训练

练习目的：提高转体的协调性和髋关节转动能力。

练习方法：上体稍稍前倾，转髋前进，当身

体跳在绳梯右侧时，右脚踏入绳梯，当身体在绳梯左侧时，左

脚踏入绳梯，交替进行，向前移动。20 次一组，进行 3 组，组

间间歇 1 min。

注意事项：注意左右脚的转换顺序正确。

进阶训练：向后移动做绳梯双侧交叉步训练。

4.5“T”字形变向跑训练

练习目的：发展直线加速能力以及侧向交叉步以及制动能力。

练习方法：如图所示，四个标志桶距离分别为 6 米，从位

置 1出发，以直线冲刺的方式跑到位置 2，然后交叉步到位置 3，

再测滑步回到位置 2，交叉步到位置 4，测滑步到位置 2，最后

后退跑到位置 1。

注意事项:在训练中要以要求的移动模式最快速度到达制定位

置，在交叉步与测滑步时，要保持降低重心移动，以保证有更快

的移动速度和变向速度。

进阶训练：持拍移动，按规定路线结合步法移动进行模拟击

球训练。

4.6“M”字形变向跑训练

 练习目的：提高匹克球比赛中连续变向的能力。

练习方法：如图所示，5 个标志桶距离分别为 6米。从位置

位置 1出发， 以直线冲刺的速度跑到位置 2，后退交叉步到位置

3，直线冲刺到位置 4，然后后退交叉步回到位置 5。

注意事项：后退交叉步时要牧师前方，不可往后看。

进阶练习：持拍练习，根据练习路线结合步法移动进行模拟

击球训练。

5　结束语

综上所述，我们能够看出匹克球训练具有较强的技巧性与

专业性，教师必须有效采用多方向移动训练方法，逐步提高学

生的匹克球运动技能，能够为学生匹克球运动与比赛打下夯实

的基础。所以教师应当根据学生的实际情况，设计多方向移动

训练内容，切实提高学生的综合水平，为匹克球教学注入新的

生机与活力。

注：本文系深圳信息职业技术学院体育文化研究中心、深圳

市人文社科重点研究基地成果。
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