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体能训练在网球高水平运动队中存在问题及建议 
杨林枫 

（云南师范大学体育学院  650500） 

摘要：如今在我国经济腾飞，科技迅速发展的时代下，我国体育各项目不论是成绩还是产业都在蒸蒸日上。在网球方面，李娜

也曾拿下大满贯，也证明我国的实力不断雄厚。但是李娜的成功绝对离不开卡洛斯教练，所以我们在网球方面与国外还是有很多的

差距。很多优秀的运动员埋没在了大学里，虽然中国大部分高校的网球运动员已经掌握了熟练的技术，但是在体能对比于国外的运

动员还是有所差距。 
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现状： 

优秀的运动员以及优秀的竞技状态一定离不开科学的体能训

练，所有的体能训练都在朝着更高效更科学迈进。纵观世界田径大

赛，越是高水平的运动员赛什么练什么的比例越小。因为网球特殊

与器械相结合，但最终会使用器械的还是人体，由球拍完成最终传

导。 

高水平运动员在各所高校因管理培养方式不同，有一些分布在

各个专业。因为大家的课程时间安排都以学院的安排为主，无法完

全统一，给教练员增添的训练难度。在对于高水平运动员而言，学

校没有考虑到此类学生的特殊性，学习和训练很难兼得。高校对于

高水平运动员的学习培养方式是否重视，决定着这些运动员在高校

里时间利用率的高低；并且高水平运动员的专业基本都和体育无

关，没有夯实的体育理论基础，考进高校之前还有良好的身体素质，

特别是在往后的课程生活中如果没有良好的训练安排，老师的引

导，自己很少是会注意到需要去学习一些比较系统的训练方法，也

很难从生理方面，功能解刨，运动训练学方面注意到自己的不足。

众所周知，好的竞技状态至少离不开专项技术和体能支撑，如果没

有充足的时间去训练，那么再好的天赋也就此埋没。 

大部分教练员不太注重体能训练，只是一再的注重球感的培

养。对于训练而言，不应该单纯的比赛形式是什么就练什么，对于

高水平运动员体能训练的效率一定要高，应做到提升一项能力的同

时其他能力也有所发展。而大部分大学带队教练员一般都是专业队

出生，有持续训练，并且很多教练员还在用着老一套的体能训练方

法，没有新的方法和思维，运动员最终也就是达到几年前教练员的

水平，带队教练的认知范围就是队员能达到的天花板。但是对于高

水平运动员他们没有十年半载的满天时间投入训练，所以有效的体

能训练很重要，并且在大学，基本都已经是成年人，各项素质的空

窗期都已经过了。但是有些身体条件很好的学生，例如上到大学改

变专项的，如何去培养这样的学生专项体能就显得尤为重要了，并

且以网球考进来的体育生如何让他们继续提高也是大部分高校没

有注重的问题。 

研究目的： 

网球运动具有高运动强度，多次的身体旋转和急停急起的特

点。如果肌肉力量缺乏；技术不不牢固，不流畅；准备活动不充分

等问题都会引起伤病，就算运动频率较低也会有潜在风险。据统计，

我国优秀网球运动员的损伤基本很少人能幸免，主要集中在踝，膝，

手腕，手肘，肩；而且高尔夫球肘和网球肘已经成为损伤研究的热

点。有效的体能训练是避免损伤发生的手段之一。希望通过有效的

体能训练能降低运动员的伤病次数，甚至避免伤病。 

存在的问题 

1.体能训练分配不合理 

一般体能训练和专项体能训练的分配不合理，导致一部分人一

般体能基础不牢固，限制自身能力的发挥；体能训练与网球专项训

练的的时间安排比例不合理；对于各项素质发展训练方法单一，不

能更深的刺激相应的区域。 

2.训练场地时间受限 

一部分高校投入资金较少，场地建设少，为了校园规划甚至建

立非标准场；网球运动受到老师们的热爱，很多运动员进入大学反

而成了陪练；校队训练没有固定的球场，甚至没有基础的健身器材 

3.带队教练员的知识水平及人员匮乏 

带队教练员大多是专业队下来的，虽然现阶段专业运动员也注

重理论知识的学习，但是老一辈落后的专业队出来的教练员的认知

水平低，无法更好的帮助运动员建立完善的训练计划。有部分高校

出现一个运动队只有一个教练员的现状，个人经历有限，并且看法

单一，很难全面发展观察到运动员。 

4.教练员基本无法监控运动员身体指标 

教练员没有从生理生化指标方面对学生进行监控，训练理念不

先进，体能训练的优势体现不出来。 

5.教练员对体能训练要达到的目的并不是非常明确 

体能训练的目的与预期结果教练员并不明确，怎么与专项结

合，怎么为专项而服务尚不明确。 

建议： 

网球是一项利用身体协调发力较多的的运动，我们可以看到职

业球员施瓦兹曼，网坛昵称“矮脚虎，小钢炮”，以他为例我们可

以看到职业运动员利用身体的能力和幅度都是很大的，这些离不开

前期的一般素质训练。除了这些基本的体能训练之外，运动员还应

该多掌握其它项目一些运动技能，慢慢的发掘其他的潜力。 

1.体能训练应与专项密切结合 

尽量与专项动力链或发力动作相结合（在训练的过程中，应该

把每一项技术的反应速度，反应时进行相应的刺激。）网球运动的

专项训练除了要注重薄弱肌群的专门化加强之外，还需要注重动力

链的协调发力训练，并且应该掌握好比例。应该全面的发展，不能

单一发展力量素质，速度素质，灵敏素质等。相对应的唤醒小肌群

的训练也是必不可少的环节。体能训练应尽量与赛实际相结合，负

荷强度应该满足比赛所需。而且在步伐移动中一些细节的人体合理

发力结构也应该有所强调，防止损伤的出现，并且好的步伐训练融

入到体能训练中，在比赛中较大强度中运动员才可能达到自动化的

阶段。 

网球运动并不是单一比较力量的大小，在技术和战术中应该更

注重思维上的巧妙，应用个人的优势压迫对方的劣势。所以在体能

训练中更应该注重运动员的灵敏素质，速度素质，柔韧素质，反应

速度这几项。当然所以的素质都是不可分割的，力量素质当然也非
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常重要，但是网球体能中的力量素质比拼的并不是单一的肌肉横截

面积的宽窄，而是力量与质量比的数值控制，要注重在比赛中大强

度的移动中下盘的启动能力和良好的制动能力，这些能力也应该与

专项技术挂钩使用，应符合人体正确的发力模式，并且在启动与制

动之间需要有效的力量素质支撑身体的平衡并且能有效地从地面

传到有效的力量到手臂末端，当然其中最为重要的就是核心力量，

核心力量控制稳定上肢结构在比赛中一旦被破坏，很容易失去当下

的优势。 
呼吸的训练在我们训练和生活中最容易被忽略，在瑜伽中，有

很多优秀的老师用于改善不良的身体体态，说明很多人呼吸的模式

就是错误的，当然优良的身体体态也是在网球击球中必不可少的。

网球比赛中，大脑需要不停的在规划战术与落点，所以不是单一的

一种呼吸可以替代整场比赛，一般至少由腹式呼吸和胸式呼吸参

与，如果强度很大肋式呼吸也会参与。在职业网坛中著名选手纳达

尔在球场上的呐喊，一定代表着有较强的呼吸肌群为他的每一次击

球作为强有力的后盾。核心肌群非常重要，在解刨中可以看到骨盆

的位置非常独特，属于骨骼中承上启下的作用，上梁不正下梁歪，

骨盆的位置决定着脊柱的状态，在网球中没有一个好的身体结构是

不可能打好的。同时我们也可以看到我们国人的骄傲，苏炳添；他

利用气球练习自己的呼吸，从中我们可以借鉴到：膈式呼吸吸气时

腹部肌群盆底肌会被拉长，张力提高，核心稳定性提高。再看到纳

达尔的呐喊都是在呼气的一瞬间，能有那么洪亮的音效，说明吸气

量就不少，核心肌群被拉长的幅度一定大于普通运动员。所以我们

应该有意识的增强运动员的呼吸效率，首先是为了保证氧气在大脑

以及各部位的供应，也是为了一个较为稳定的架构，并且应满足比

赛的强度。 

2.运用表象训练提高神经募集肌肉的能力 

在网球比赛中，运动员需要面对复杂的来球做出最快并且正确

的反应，因比赛中竞争较为激烈，所以很多来球并不规则。需要运

动员身体和技术都要有很好的容错能力，体能训练中除了不断刺激

现阶段募集肌肉的数量，还应该不断的挖掘神经未能募集的区域，

尽量的让神经募集更多的肌丝。为了让运动员有更好的本体感受能

力，我们可以采用蒙眼训练法，或者闭眼训练法，例如在做平衡训

练时，我们让运动员闭起眼睛完成相应动作，或者在平衡训练器上

保持静态平衡，专注于发力平衡的肌群。同时在体能训练中，应模

拟一些实战情景，并且在完成之前先做一次表象训练，然后在开始，

并不是身体单一的的在完成训练，我们需要神经高度集中，感受一

些静态的发力感觉。 

力量训练的效果来的很快，消失的也很快；每周一两次的力量

训练可以保持现有力量素质，如果希望现有力量素质增长，应该保

持在三次及以上；在力量训练中要充分考虑个体差异，制定不同的

训练强度及负荷的计划以及训练内容权衡好个人的力量与质量比。 

从肌肉的收缩形式分为动力性力量训练和静力性力量训练。动

力性力量训练方法主要由强度及负荷重量，组数，每组重复次数，

每组之间的间歇时间等要素组成。这样的训练能促进高水平运动员

的球速上涨，以及动力链传导效率的增加，有利于快速完成动作。

静力性力量练习主要有负荷量持续时间， 组数，每组重复次数，

每组之间的间歇时间等要素组成。静力性练习主要是用于防守方面

能够在高速移动中完成动作的能力，保证动作结构少变形。 

3.提高本体感受器的感知能力，应该为了技术而服务，一般网

球需要的是较为流畅的的完成技术，不应该太过于注重挥拍速度，

整个身体能力应该有的放矢，除了球速我们还应注重球的质量，应

该完成整个动作就好。能把力量传导到球之上的应该满足手腕放

松，身体的重心转移，还有动作的完整性。当然体能训练就需要打

造运动员柔中带刚的感觉，并不是一朝一夕的。在体能训练中，应

利用各种手段模仿技术动力连传导过程中去增大阻力，使整一个身

体去适应当下抗阻的力量，从而激发更多的先前未使用的肌群一同

发力。可以利用加难法，从而突破原有瓶颈。 
4.我们应该对体能训练实施监控，每个运动员的机体能力与承

受能力都是不一样的。至少我们对于血压，脉搏，尿十项还有睡眠

质量的自身感受应该监控。控制负荷的大小，保证训练时间段中的

科学性，避免过度训练，对机体造成不可逆的损伤。并且训练过程

中教练员应该掌握好超量恢复出现的阶段，在超量恢复的阶段我们

应该把握好时期，进行大强度的训练。一般超量恢复的出现会出现

疲劳出现较晚的状态。 

5.学校扩建球场，定期翻新维护网球场地；给高水平运动队申

请固定训练场地及时间，安排相应的集体训练和个人训练；配备基

本的健身区域，完备健身器材；减少运动员陪练的次数，球队至少

配备两名以上的网球教练员，最好配备相应的体能训练师，体能训

练师可以给各运动队制定计划，提高其余各运动队的体能训练水

准。学校应提高教练员的学习要求，并且应该有专业人员进行定期

考核，以免认知过于落后；学习应定期组织教练员之间的交流学习，

对于运动员的难点痛点问题综合的进行解决。 
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