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多球训练法在初级网球训练中的应用分析
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【摘　要】近年来，伴随着我国女子网球名将李娜在各种国际网球赛事上的出色表现，网球这项被称为“绅士运动”的球类

运动逐渐受到国内人民的喜爱与关注。无论是国内的体育项目还是各大校园内，网球运动都已受到了高度重视，而要想掌握这门

技术要求相当强的网球运动就需要通过适当的训练方法进行不断的练习，多球训练法在初级网球的训练中属于一种最基本也是最

有效的练习方法，而如何有效的取得应有的训练效果笔者将在下文中做出简要的分析与探讨。
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多球训练法是各项球类运动的训练中利用多球对身体反应

能力、技术动作等进行重点针对性训练的一种训练方法。不同

的学员在网球运动中的技术水平各不相同，这就需要教练对根

据学员的学习情况在多球训练的过程中调整发球的落点、角度

以及旋转等，从而实现对学员某技术弱项的针对性训练。

一、多球训练法的重要性

第一，有助于培养学员的基本动作。多球训练法是由教练

对学员进行不间断的发球，让学员不间歇的进行接球训练。为

了培养学员正确的基本动作及肌肉记忆能力，教练可以不断的

重复同一种类同一落点的发球，让学员不间断的对同一种类型

的接球动作重复练习，在反复练习中熟练掌握正确的基本动作

要领，也可以在正常的网球比赛中可以根据肌肉记忆运用正确

的动作去接球。

第二，有助于提高学员的学习兴趣。无论是理论还是实践

中的学习，兴趣才是学习过程中最好的教师。日常的单球训练

法只是两个人之间利用一个球进行简单的普通练习，而多球训

练法相比于单球训练法更丰富多变，不仅可以提高学员的学习

兴趣，还可以增强学员之间以及学员与教练之间的互动性。

二、多球训练法应用与网球教学中存在的问题

首先，教练本身的技术及意识不够。部分教练在跟学生运

用多球训练法的教学过程中因为自身的技术水平或者教学意识

不能充分体现多球训练法的特点。比如定点球的发送，部分教

练本身的技术水平无法满足对于定点球的发送要求，发送到学

员那边时并不是同一位置的球，这就无法具有针对性的对学员

进行某技术动作的专项训练。也有的部分教师自身对于多球训

练法的教学方法不够重视，导致在教学过程中无法取得应有的

学习效果。比如，一般教练都要同时教导多名学员，而不同学

员的学习进度及对运动技术技巧的掌握程度是不同的。这就需

要教练针对不同的学员制定不同的多球训练法，才能达到多球

训练法的针对性及专项性的学习效果。

其次，多球训练法的运用不合理。在学员的初学阶段，多

球训练法的主要目的旨在锻炼学员的接球能力、反应能力以及

对基本动作的练习。这就要求教学的过程中教练应把握好为学

员送球时的节奏、力度以及送球的密度等各种细节。

最后，训练过程中缺乏交流与沟通。在学员的初级学习过

程中要想正确掌握网球的基本动作及技术技巧离不开教练的正

确指导。部分教练在对学员的教导过程中虽然争取的运用多球

训练法对学员进行专项训练，但却缺乏及时的正确的引导，学

员没有教练的指导只是一味的进行接球训练，即使锻炼出了基

本的接球动作也有可能因为某各细节而成为错误的技术动作，

而这种错误的习惯性接球动作一旦养成将很难更改，最终影响

学员在正常网球比赛中的发挥。

三、如何将多球训练法合理有效的应用到初级网球训练中

（一）提高教练的自我发球水平以及教学意识

要想实现多球训练法在初级网球中的有效应用首先应提高

教练自身的技术水平以及教学意识。教练应首先保证自己可以

做到在送球时按照学生的需求进行定点定位以及送球力度、送

球节奏的掌握能力。只有做到教练送的多球都有相同的力度、

旋转、以及送球位置等才能实现学员对于多球训练的反复练习

的目的。

（二）增强教练与学员之间以及学员相互之间的互动性

学习最好的老师是学员本身的兴趣。教练在运用多球训练

法教学的过程中应增强一些趣味性以及互动性。比如，在多球

训练的过程中不用刻意由教练进行定点的重复发球训练，也可

以让学员之间进行相互的多球训练。教练可以安排由一名学员

进行不间断的发球，另一名学员进行接球训练，然后双方互换

发球与接球。虽然在训练过程中缺少了定点的专项性训练，但

因为发球学员的随机性可以锻炼接球学员的临场反应及应变能

力，同时还可以锻炼发球学员的发球技术。

（三）结合现代科技产品运用多球训练法

伴随科技技术的不断发展，多球训练法也可以利用现代化

设备来实现。比如网球自动发球机，在网球初学者的多球训练

中可以起到一定的辅助效果。由教练观察学生在学习过程中的

弱项，再结合网球自动发球进行固定的选项设置，针对学员的

弱项进行重复性的多球训练。这样的多球训练法不仅可以对学

员进行专项性的训练，同时还可以把教练解放出来仔细观察学

员在接球过程中的基本动作并及时给予正确的指导。更好的体

现多球训练法在初级学员学习过程中的有效意义。

四、结语

综上所述，在网球运动的初级学习过程中多球训练法合理

的运用将会很大程度的提高学员的学习兴趣以及学习效果，帮

助学员更快的掌握网球运动中的基础动作要领，同时还能锻炼

学员的灵活性、应变能力等。只是在运用多球训练法教学的过

程中教练应以注重学员的安全问题，因为网球运动在接发球的

过程中都需要很大的力度，这就容易造成方向偏离时对其他学

员的误伤，因此，在合理有效的运用多球训练的过程中也应多

注意保障训练场上的安全措施。
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