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高校公共体育课网球教学中的体能训练研究 
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[摘要]随着网球运动在我国的不断发展，在高校中也得到了高度的认可和重视，形成了专门的网球课程体系，更多的大学生

表现出对网球运动的热爱，网球作为一项技术、战术与体能并重的项目，对于学习网球者的体能素质要求也越来越高。由于

我国网球运动项目发展较晚，与其他发达国家相比，在教学中体能训练方面存在一些问题尚未解决，本研究主要从高校公共

体育课网球教学中体能训练存在的问题、网球课中融入体能训练的必要性、网球教学中体能训练类型与方法和开设体能训练

过程中的注意事项等方面进行研究论述，以提高网球教学效果，推动网球运动在高校的发展。 
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Abstract: With the continuous development of tennis in China, it has also been highly recognized and valued in colleges and 

universities, forming a special tennis curriculum system. More college students show their love for tennis. Tennis, as a project with 

equal emphasis on technology, tactics and physical fitness, has higher and higher requirements for the physical quality of tennis 

learners. Due to the late development of tennis sports in China, compared with other developed countries, there are some unsolved 

problems in physical training in teaching. This study mainly discusses the problems existing in physical training in tennis teaching of 

public physical education in colleges and universities, the necessity of integrating physical training in tennis class, the types and 

methods of physical training in tennis teaching and the matters needing attention in the process of setting up physical training, in order 

to improve the effect of tennis teaching and promote the development of tennis in colleges and universities. 
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引言 

紧跟时代步伐我国经济的不断向前发展，人们的生活

水平逐渐提高，文化交流活动不断增加，人们对于活动的

参与度越来越高，随之我国的体育文化活动也得到了阶段

性的发展，网球运动受到了很多人的喜爱，经过长时间的

发展已经成为我国高校公共体育课的重要组成部分，网球

运动作为技能主导类隔网对抗性项目，相对其他运动项目，

网球不仅对于学习者的体能有严格的要求，同时对肢体的

协调性以及运动技巧也有较高的要求。因此，要根据网球

运动发展要求以及学生自身的体能情况，调整网球教学中

体能训练的强度与内容，制定出科学合理的体能训练计划

并融入教学中，促进学生更好的学习网球基本技术，提高

高校公共体育课的教学效果
[1]
。

 

1 高校网球教学体能训练方面存在的问题 

1.1 教学内容单一 

近几年我国网球运动的发展正处于初步阶段，此阶段

高校网球课的开展对于教师的专业素养和教学能力具有

严格的要求，但是目前我国大部分高校缺乏力度，教师的

专业素养和技能水平不足，基础体能训练未能达到有效开

发，学校管理者不重视网球教学，教师在教学中对于体能

训练持可有可无的态度
[2]
，网球课的教学活动形式单一，

内容不丰富，缺少与网球专项相结合的体能训练，比如在

准备活动方面，在高校里公体课的热身活动大多数内容单

一并缺少趣味性，一般包括慢跑和徒手操两大部分，虽然

能够使学生身体各个部位预热，但是对于网球基本技术的

学习没有更好的促进作用，阻碍了网球教学朝更好的方向

发展，学生难以产生对网球运动的兴趣
[3]
。 

1.2 缺乏网球专项体能训练 

网球是一项高强度消耗体能的运动项目，对于公体课

的网球初学者来讲，具有良好的体能是学习基本技术动作

的重要前提，相比一般性的体能训练，专项的体能训练能

够使练习者快速适应网球的专项要求，当前很多教师对于

学生专项体能训练的认识存在一定的误区，将体能训练和

运动之前的准备活动画等号，这样的理念限制了网球专项

体能训练的开展，大多数的网球课中没有加入专项体能训

练内容，缺乏科学系统的体能训练计划，难以提高学生学

习的进度和练习效果，课上采用的训练方法，在很大程度

上不能满足网球运动的体能需求。 
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1.3 与考核方式脱轨 

从体育课程教学的角度来看，网球学期期末的考核方

式对整个学期网球教学方向、教学组织过程和教学目标有

着很大的影响，高校网球公共体育课在期末都要进行考核，

考核的形式主要是单个技术动作的掌握质量和击球的稳

定性精准性，即技评和达标
[4]
。教师和学生为了顺利通过

考核获得学分，教师会根据考核内容组织教学和安排练习

内容，学生对针对性的练习考试内容，网球专业的考试内

容占据了网球课程考试的全部，忽略了教学过程中的体能

训练和期末考试中的体能考核，因此不会引起学生和教师

的重视，教学中极少的那部分体能练习也会随之不见。 

2 网球教学中开设体能训练的必要性 

2.1 体能是网球运动的基础 

网球运动和其他运动项目相比，初始阶段学生上手较

慢，基本技术动作的掌握较难，需要更长的时间进行练习

巩固，具备良好的体能是初学者学习网球的重要基础，在

整个技术动作练习中起着至关重要的作用。良好的体能不

仅改善学生的身体形态、增强身体素质，促进身体健康和

心理健康，而且能够使初学者快速适应网球的特征，更好

的掌握基本技术动作，包括正手击球和反手击球，拥有良

好的体能是获得运动技能的重要途径之一。在高校公共体

育课 网球教学中融入体能训练内容有利于丰富体育课程

内容的科学性，提高学生的体育素养和终身体育意识。 

2.2 良好的体能减少运动损伤 

在参与网球运动基本技术的学习时，具备良好的体能

能够减少损伤，在很多运动中都存在着多种类型的运动损

伤
[5]
，比如跑步后的腿部拉伤，跳跃动作时的崴脚，尤其

是大腿股后肌群容易拉伤，此部位的力量较差导致受伤，

学习网球基本技术需要剧烈的来回跑动击球，需要足够的

上肢力量，由于大学生的体能太差，不仅容易造成肌肉的

拉伤或者扭伤，并且动作的改善与提高也较慢，平时体能

训练很少，在进行大强度时身体承受不住，容易造成损伤，

在教学过程中适量有计划的加入体能训练内容，加强身体

弱链接部位的训练，这样能够减少学生在练习阶段的损伤，

使得网球基本动作的练习具有连续性。 

2.3 丰富网球课程内容提升训练科学性 

目前，我国高校公共体育课的体育教学模式基本一致，

主要以传授运动技能为主，也有结合体能测试的模式，随

着社会的进步，人们的生活方式有所改变， 

长期久坐不动、体力活动不足等多种生活状态，给大

学生带来的是视力下降、身体形态较差、亚健康人群较多，

大学生参与体育活动的质量得不到改善，及时更新高校公

共体育课教学内容至关重要，在高校体育课中融入体能训

练不仅可以缓解此问题，还可以丰富网球课程内容，使得

教学大纲趋于系统化、科学化，促进教学组织形式多样化，

充实网球教学内容，促使学生积极主动的练习，增加对学

习网球运动的热情度。 

3 网球教学中体能训练的类型与方法 

体能训练的强化不仅可以提升大学生在学习网球基

本技术中的动作力度、准度、速度，还能提高大学生的身

体素质与四肢协调能力，起到强身健体、运动保健的作用，

因此在高校公共体育课网球教学过程中应注重对学生各

方面体能训练方面的强化。包括力量训练、速度训练、耐

力训练和协调性训练，具体内容如下。 

3.1 力量训练 

在学习网球中，快速力量主要是肌肉快速发挥力量的

能力，也是力量和速度之间的相互结合，力量素质为网球

运动的每一个环节做支撑，比如接球时的来回跑位和正、

反手击球动作，学生需要较大的力量来克服这些技术动作

强烈的阻力，完成接连不断的基本技术动作需要提升学生

的力量素质
[6]
，因此具有较好的爆发力和快速力量是网球

练习者学习网球的重要环节，如果进行两个人来回对打练

习或者打比赛，无论是进攻还是防守，都是一场持久战，

需要学生具备绝对的力量耐力，教师应该根据网球的专项

力量练习形成正确的认识，制定相关的力量训练内容，急

停、快速启动和引拍击球的动作是学习网球运动最常用的

动作，教师应该注重提高学生的敏捷性，加强力量训练，

可以采用自由重量训练和自身徒手重量训练，比如利用辅

助工具抗阻挥拍、蛙跳、快速抛实心球、深蹲、单足跳跃、

哑铃和杠铃等，教师在安排力量训练时，要对学生进行分

组，内容多样化，增加学生练习的积极性。 

3.2 速度训练 

根据网球运动本身的性质与形式而言，隔网对抗形式

进行的球类运动，在练习接击球时需要不断的移动和跑步

完成的，对练习者的移动速度有着一定的要求，练习者的

敏捷度和移动速度制约着网球水平的提高。在网球教学中

要加入移动速度训练，采取适当的方式强化学生的移动速

度，比如网球场地折返跑捡球练习，充分利用场地练习快

速移动素质，在练习隔网击球时，教师喂球时将球的落点

控制在一左一右，学生进行左右移动击球，击球结束快速

还原中间位置，这种方式可以让练习者快速移动脚步灵活。

也可以练习变速跑、折回跑，提高移动速度的同时也提高

了学生的反应速度
[7]
。 

3.3 耐力性训练 

在体育训练中，耐力能够决定练习者的心血管系统功

能以及肌肉耐力，网球运动的学习，对于学生的耐力与体

力方面都具有较高的要求，体力的大小直接影响学生每节

课练习时间，对学生的速度、力度和平衡也有影响，在日

常的网球教学中，增加耐力性训练以提高学生身体素养，

保持学生的协调性和平衡性，是提高网球教学效果的重要

环节。例如在一场网球比赛中，是长时间高强度的过程，

需要做出连续性与标准性的正反手击球动作，以迅捷的步
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伐在场地中进行快速移动，身体会产生较大的负荷，学生

应该具备良好的耐力，教师应当根据学生耐力素质的真实

水平，在教学中加入仰卧起坐、折返跑、耐力跑等多种练

习形式。 

3.4 协调性训练 

网球和其他运动项目一样，对学生运动协调性以及肢

体柔韧性的要求都较高，协调性是指学生的韧带、肌肉环

绕关节的活动能力，学生具备良好的身体控制能力和身体

的协调性，能够使学生顺利完成网球基本技术动作的学习，

协调性训练也能够提升人体的肌肉弹性，良好的协调性和

肌肉弹性促使学生技术动作之间的较好配合。网球运动学

习的难点是需要学生上下肢同时协调运动，在教学的课堂

中教师应适当让学生进行协调性训练，击球动作的完成需

要全身的配合，根据网球运动的特点以及学生的实际情况，

在课前准备活动或者最后的身体素质练习环节加入协调

性训练，比纵跳、前后跳、方形跳、绳梯的训练等方法。 

4 网球教学中开设体能训练的注意事项 

4.1 创新利用新兴的体能训练方法 

信息化时代的到来与发展，信息技术的应用在各个领

域包括高校的教学领域，体育课网球教学的体能训练也是

一样，教师要针对学生兴趣爱好以及习惯，对于抖音、快

手、微博等的喜爱，教师可以将网球体能训练内容制作成

小视频或者图片的形式，发送到班级群，这种方式图文并

茂容易引起学生的注意，激发学生的兴趣提高体能训练的

参与度，教师在实施体能训练时，采用多媒体教学法，要

充分利用多媒体平台和信息技术，将训练内容直观的展现

出来，学生可以通过微信群、微博、抖音、快手等平台接

收内容，便于学生更好的了解动作，以自己喜欢的方式有

利于加深对内容的认知，教师也可以选择一些网球明星的训

练视频或者经典的比赛片段，通过易于接受的形式吸引学生

对网球运动的关注度，开发他们在网球方面的运动潜能
[8]
。 

4.2 采用辅助工具组织体育游戏 

在网球教学中利用辅助器械是一种具有创意性的教

学方法，学生在不同形式的教学组织环境中系统的进行体

能训练，多方面的刺激共同深入课堂中，激发学生对网球

运动的学习兴趣，利用辅助器械的教学方法丰富了课堂的

乐趣，加深了对训练动作的正确理解，在课堂中教师要充

分利用辅助工具设计体能训练内容，组织不同形式的体能

游戏，学生能够快速的融入训练中，增强学生的体能训练

参与度，力量训练、协调训练、速度训练和耐力训练中不

能以简单的走跑跳进行练习，要将体能训练的类型融入到

游戏中，或者利用辅助工具完成练习，教师要精心设计每

一节课，安排好每一个环节，在游戏中提高学生的体能，培

养学生的团队协作能力，激起学生进行体能训练的兴趣
[9]
。 

4.3 体能训练要结合网球运动的技战术 

网球运动中基本技术动作的练习和体能训练两者之

间是相互影响、相互促进的，在网球课中加入体能训练是

学习网球的基础，因此网球课中的体能训练要结合网球运

动的技战术特点，也就是所谓的网球专项体能训练，专项

训练本质上是基于网球运动项目的特征而言的，而网球运

动项目的特征又是通过网球技战术体现出来，在进行体能

训练时，教师要将网球技战术的内容和方法融入训练中，

在提高学生的技战术水平的同时还提高了学生的体能，不

能没有计划无系统的进行体能训练，要关注体能和网球技

战术的内在联系，盲目的体能训练不仅对学习网球没有帮

助，而且会耗费大把的时间，所以，在网球课的教学体能

训练中，教师要严格筛选训练内容，充分和网球运动的技

战术结合起来。 

5 结语 

高校公共体育课网球课程的体能训练依然存在很多

问题，教学内容较为单一，课堂枯燥乏味，学生的学习积

极性不高，课程的考核内容与体能训练内容脱轨，不能引

起学生和教师的高度重视，甚至普遍存在缺乏网球专项体

能训练的情况，学生学习基本技术动作慢，长时间的练习

看不到效果，学生容易失去自信心，高校公共体育课中融

入体能训练是至关重要的举措，能为学生学习网球奠定坚

实的基础，促进技术动作的巩固与提高，体能训练是满足

新时代学生身体的需求，能够减少学生在运动过程的运动

损伤，在网球课中除了运动技能的学习增加体能训练更是

对课程内容的充实和多元化，提高网球课体能训练的科学

性、系统性，教师要严格根据学生的实际情况，有计划的

制定体能训练内容，要包含力量、速度、耐力、协调等多

方面训练内容，综合性较强，采用创新的体能训练方法，

优化教学组织形式，善于利用现有的辅助工具组织体育小

游戏，训练内容具体要涉及到网球技术动作的因素，因此

高校公共体育课开展体能训练是增强学生体质的重要举

措，是促进高校体育教学改革的基本思路，是促进网球课

堂教学效果的有效方式。 
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