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大学网球教学中的多球练习开展 
刘宗林 

（兰州财经大学长青学院  甘肃 兰州  730070） 

摘要：网球运动在世界发达国家已经比较流行，但是在中国，因为刚刚起步，人们并没有对其形成正确的认知。不过我国在这

一起步比较晚的体育项目上正在取得飞速进展，诸如李娜、彭帅、郑洁等成绩优异的女网球运动员已经在世界上崭露头角，体现出

我国的体育健将在世界舞台上有更大的影响力。现阶段我国数量众多的高等院校都设置了网球课，并且大部分师生对此尤其青睐，

不过在很短的一段时间里，要想促使学生网球技能得到进一步提升不是一件容易的事。文章将多球练习和网球技术融入到教学当中，

这种教学方式能够促使学生本身的网球素养得到迅速提升，并且使教学更具备成效。除此之外对多球练习法的内在含义和在网球技

术教学当中的运用方面具备的重大价值进行了论述，进一步摸索多球练习运用到网球技术教学当中的相关策略以及需要引起关注的

问题。 
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网球运动体现出来的是青春和时尚，它极具挑战意味并且充满

刺激性，而且还极其高雅，因此被很多大学生所喜爱。所以网球技

术课程在大学校园当中也很受欢迎。因为大学网球技术课程涉及到

很多客观原因，比如高等院校场地限制，网球选修课课时不是很多

等等。因为这些原因，网球技术课程的教学不能达到很好的效果。

多球练习法可以在网球训练中应用，可以让网球技术学习的水平得

以提升，然后在训练中持续反复的训练，熟练掌握各项动作，进而

促进总体学习效果的提升。 

１多球练习法概述 

１．１多球练习的概念及应用范围 

多球练习学生利用某些掌握的战术技巧或者动作进行练习，做

到熟练掌握动作要领，从而进一步促使教学更具备成效的一种体育

教学方法。当前的多球练习法在很多小球的运动项目中发挥着重要

的作用，其中包含乒乓球、排球、羽毛球等，网球也包含其中。 

１．２多球练习的价值 

１．２．１提高技术质量，夯实动作形态 

每个人开始学习技术动作时，都会有不协调、僵硬等问题存在，

如果身体协调性比较好，学生会在很短的时间内克服这一情况，尤

其是网球运动。要想随心所欲的操控网球，就要对所有的技术动作

反反复复的不断练习才能够做到。多球练习能够提升球速，因此短

时间的练习次数也随着增加，还有利于学生精力集中、情绪的调控

等等。  

１．２．２提高学习兴趣，增强成就感 

从心理学的角度来看，兴趣能够决定一个人的成就，关键是他

要对这件事情感兴趣，因为兴之所至，才能够从中感受到成功带来

的快感。不过兴趣需要以对事物的了解和掌握为前提，如果学生掌

握不了技术动作，达不到技术要求，学生的学习兴趣相对较低。对

于网球技术教学实践中，选择多球学习的方式，教师可以制定出合

理有效的飞行路线，学生经过训练掌握必要的动作，学生本身有了

成功的体验，才会提升兴趣。 

１．２．３提升教学质量 

和传统教学进行比较，多球练习其优越性体现在不需要太多的

时间、体现出更好的效果、能够获取更大的收益上。多球练习可以

让初学者可以完全的掌握动作。及时的纠正错误动作，可以发展正

面练习也会有很多的效果，可以保证技术动作掌握能力得以提升，

教学质量随之有很快的提高。 

１．２．４学生意志品质和身体素质提升 

学生的意志能够对行动起到支配作用，迎接困难的挑战进一步

达到目标。多球练习当中学生不断地进行练习，对动作形态进行掌

握，本身的意志品质也随之而提升。除此之外多球练习当中学生各

方面的水平和速度都在提升，学生自身的身体素养也随之而增强，

更具备抗负荷抗压水平。 

２多球练习在网球技术教学中遵循的原则 

２．１从量变到质变 

最初开始网球基础教学时，“质”是指借鉴正规的网球技术动

作，着重点放在成功率上。初始阶段之后，“质”是指比赛成绩。

多球练习当中，在持续不断的定点练习时，逐渐提升本身的动作标

准，以此为前提提升动作质量。 

２．２先慢后快，先易后难 

击球速度是以完成动作为前提的。一开始教学时，给球速度和

节奏虽要先慢后快，过程当中对错误的技术动作进行纠正。随着技

术的不断成熟，给球速度提升。技术动作方面要先易后难。网球动

作要求运动员节奏和网球速度彼此交融，彼此协调，因此在这方面

要多下功夫。 

３多球练习在网球技术教学中的应用 

３．１训练发球 

进行网球发球练习时，可以先练习平击发球，熟练掌握这一动

作之后，再开始侧旋发球和上旋发球的练习，此时也需要依照学生

的不同状况加以调节，网球场的各个区域内开展练习。掌握必要的

发球技术后，可以提高难度进行练习。 

３．２训练正手击球 

网球技术的学习首先要练习正手击球。正手击球可以通过四个

方法进行练习，面对学生练习时出现的各种状况，要在击球路线、

数量、落点等多个方面加以调节，各个阶段击球的难度和强度也需

要发生与之对应的变化。 

３．３训练反手击球 

和正手击球进行比较，反手击球具备更大的难度，不过练习方

法基本相同。通过先易后难的练习方式，逐渐增加反手击球练习的
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时间，让反手动作在学生的内心深处形成一定的印象。 

３．４训练网前截击 

网前截击包括正手截击和反手截击两种情况。开始练习时先着

重多球单项技术的练习，到一定程度之后再开展综合练习。综合练

习需要分步完成。第一，先进行隔网定点抛击球的训练。第二，进

行格网抛击球和移动抛击球的练习。第三，进行格网定点击球的练

习。第四，进行格网移动击球的练习。第五，进行不规律截击的练

习。虽然是五个步骤，不过需要教师根据学生的具体状况加以适当

的调整。 

３．５提升击球反应速度 

网球运动员需要具备的关键性的基本素质就是反应速度。多球

练习当中，老师和学生彼此有一段距离，网球老师传递给学生需要

的时间相对要长一些，学生就更容易掌握。通过多球练习，老师针

对多方面的技巧进行调整，能够练习学生的击球反应速度。这个阶

段，教师合理的通过多种技巧和动作变化来让迅速的移动击球反应

速度提高，经过正手、反手联系可以大大提升击球的速度。尤其需

要提到的是这个练习需要在课上进行，不能在课程即将结束的时候

开始，并且要适当的控制时间，不能太长，要对学生的网球机进场

地的时间进行限制。 

３．６改正和提升技术动作 

这个阶段，通过多球练习学生能够将球不断的击打到场地当中

的固定位置，让学生经过反复的练习掌握这一动作要领，就能够技

术纠正错误动作，促进技术动作正确性的提高。一开始教师的给球

力量和给球速度要适应学生，不过伴随着课程次数的增加，在给球

速度、给球力量等多个方面都需要随之而发生变化。 

4 网球多球练习在区别教学中的运用 

学生本身各方面的能力会存在一定的差距，学生们接受网球训

练时接受能力也会有所不同。因此多球练习过程当中，教练员要让

学生具备较高的网球技术水平，分析学生的实际情况，采取与之对

应的方式方法进行训练。 

4．1 区别对待基础差的学生 

网球的多球训练当中，如果学生这方面的水平不是很高，进行

多球练习时，教练要依照学生具体情况，来传授给学生们最基础的

动作和打法，让学生能够掌握最基础的打球技法和步法。教练员开

展网球教学时，要将重点放在学生某一项技能的训练上，另外，还

要要求学生进行连贯组合的网球动作训练，对于学生们的不足之

处，要持续不断的进行训练。教练员形成训练方法的时候一定要依

照学生的具体情况，根据其接受能力做到先易后难、先慢后快，绝

对不能超出学生能够接受的范围，对学生开展超前训练只会导致学

生的身体受到伤害，还会让学生无法更精准的掌握基本网球动作，

对于球技的提升有百害而无一利。最初训练时教练员要尽可能的

慢，尽可能的减小难度，以此来提升学生的成就感和信心，让学生

对网球更感兴趣。 

4．2 拔高训练基础比较好的学生 

训练当中，如果有些学生对网球基础技术能够更好的掌握，那

么教练员需要对其进行拔高训练。教练员要促使学生的技巧和战术

得到提升，对学生的训练要从基础训练升级到对组合能力、战术高

度的训练。训练要求需要追求快、狠、准、活。这里的“快”关键

是指运动员打球时位移要讲求速度，击球也要讲求速度。这里的

“狠”指的是打球时采取的攻击方法主要是进攻，要积极主动的寻

找时机。这里的“准”指的是运动员 精准的对球做出判断，另外

打球时，运动员要保持尽可能稳定的心理状态，要波澜不惊。这里

的“活”指的是运动员遇到各种状况要机动灵活，打球时要根据对

手的具体情况，第一时间精准的进行判断，并且最后造就属于自己

的打球风格。综上所述，网球教学过程当中，教练员要依照学生的

具体状况，采取与之对应的方式方法加以区别对待。 

５结语 

多球练习这种教学方法在网球技术教学当中非常有效，有利于

学生的身心健康，有利于学生网球兴趣的培养，有利于学生自信心

的提升。通常状况下多球练习落点比较固定，练习的密度和次数都

较多，并且有利于练习者集中精力和提升情绪，更有利于技术动作

的熟练掌握，在网球技术教学当中意义重大。与此同时，多球练习

能够让击球更具备成功率，从而让学习者可以更短的时间内掌握网

球的基本技术，具备一定的技术能力，也就能够有效的提高教学质

量和水平，达到教学目标的要求。除此之外，多球练习其优越性体

现在不需要太多的时间、体现出更好的效果、能够获取更大的收益

上，能够更好的解决一些高等院校的具体难题。 
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