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中小学生网球教学与训练是一项长期的、艰巨的、科学性很

强的工作。通过中小学生网球教学与训练实践，不断总结和发现

新的规律外，还要根据中小学生的生理、心理特点来进行系统的、

科学的训练，才能取得好的效果。

一、培养良好体态，控制力量训练

中小学生的骨骺比较柔软，软骨成分多，故弹性大而硬度小，

不易折断但易弯曲变形。中小学生的关节窝较浅，关节囊及关节

周围的韧带较薄弱、松弛，故中小学生的关节伸展性与活动范围

较大，灵活性与柔韧性易得到发展，但关节牢固性较差，在外力

作用下轻易脱位。中小学生肌肉中水分多，蛋白质、脂肪和无机

盐类较少，肌肉细嫩而富有弹性，能量储备较少。收缩力量和耐

力较差，易疲劳，但易恢复。身体各部分肌肉发育不平衡，大肌肉、

上肢肌肉发育先于小肌肉、下肢肌肉，肌力增长不均匀。所以，

我们在网球教学与训练中应注意：各种动作的正确身体姿势的培

养，养成良好体态仪表，防止骨变形。在力量训练中，负重练习

要慎用，宜用伸展练习发展力量。11 ～ 12 岁后，力量训练可逐

渐增加。中小学生身体各部分的肌肉力量应均衡发展，各项素质

搭配练习。特别应加强他们的柔韧性练习。为以后的教学与训练

打好基础。

二、以基本功训练为主，控制耐力、静力训练

中小学生的血液量相对成人含量多，但单位体积血液中的血

红蛋白含量与成人相比较低。中小学生心脏的相对重量和容积均

和成人相近。由于中小学生的神经调节不够完善，新陈代谢较为

旺盛，故心率较快。心肌纤维收缩力弱，心脏泵血能力小，故每

搏输出量小。中小学生的血管因易扩张而相对较粗，血压也比成

人低。中小学生的新陈代谢旺盛，耗氧量大。因而呼吸频率较快，

但呼吸阻力较大，呼吸肌力量较弱，所以肺活量较小。同时，由

于中小学生氧运输功能较差，最大通气量和摄氧量都较低，故在

运动训练时，通气量的增加主要靠呼吸频率的增加来实现。所以，

我们在网球教学与训练中应注意：中小学生不宜过早的进行专项

的耐力训练。在网球教学与训练中，应以基本功训练为主，多把

握动作的准确性，不宜过多的进行耐力、力量和静力性的练习。

在网球训练中，中小学生的运动量不宜过大，应合理安排运动负

荷，密度与强度要注意交替节奏，练习时间不宜过长。科学的运

用间歇训练、重复训练等方法。适当发展难度动作。尽量减少憋气、

紧张性练习，以免心脏负担过重，影响正常的生长发育。应注意

动作与呼吸的正确配合。

三、内容和形式多样化，及时纠正错误动作

中小学生的神经系统的抑制过程不完善，兴奋过程表现为好

动、注意力不易集中。学习动作和技术时，大多凭兴趣。学习和

掌握动作较快，但多余动作或错误动作较多，其神经细胞工作能

力低，易疲劳，但恢复较快。神经活动中，第一信号系统占主导

地位，形象思维能力较差，善于模仿，但第二信号系统相对较弱，

抽象思维能力差。所以，我们在网球教学与训练中应注意：教学

与训练的内容和形式应多样化，避免单调的重复和静止性的活动。

在进行基本挥拍练习时，应穿插比赛或游戏。同时，安排短暂的

休息。以免出现疲劳，提高他们的兴趣。在传授新的动作技术时，

应以模仿性质为主，少讲解、多示范。培养他们的形象思维能力，

全面发展各项基本技能。在中小学生网球教学与训练时，教练员

不应求快、花、多，应练好基本功和基本技术，为以后的教学与

训练打好基础。产生错误动作时，教师或教练员要有耐心，做到

预防在先，及时纠正。多采用直观教学法，应运用简单、易懂、

形象生动的口令或口诀进行讲解，也可运用现代媒体教学，以帮

助理解。

四、使中小学生看到自己的成绩和效果

中小学生在网球教学与训练中，都有迫切想知道自己的成绩

和效果的欲望和要求。同时也希望自己的努力能够得到教练员的

肯定。所以，在教学与训练中，教师或教练员如能使他们及时知

道教学与训练的效果，就能使错误的技术动作得以纠正，正确的

动作技术得以巩固，从而创造教学与训练的良性循环。例如，在

三分钟的挥拍，一组不记数，不看质量，每天挥。而另一组记数，

看质量，并在训练中严格要求，及时提出存在的问题和优点，登

记各次成绩和次数。两组练习相同时间后，测验结果表明后一组

的效果好于前一组。实验证明：知道效果，会使训练取得较好的

成绩。指出优点和问题，能使有关神经得到阳性的刺激，而使另

外的神经中枢的联系受到阴性的强化。加强分化过程，使兴奋和

抑制两过程更加精确，促使正确技能的形成。特别是看到自己的

进步，也能起到振奋精神、活跃情绪的作用。这种良好的心理状态，

能鼓舞信心和勇气，产生增力的情绪体验，提高有机体克服各种

困难的能力。

五、创设优良情绪体验情景，激发竞争意识

在中小学生网球教学与训练中，要把已形成的潜在学习和训

练的需要充分调动起来，创设优良的情绪体验情景，活跃中小学

生的学习和训练情绪，激发学习和训练的积极性和竞争意识。教

学与训练的内容、方法、手段的不断更新和变化；环境的改变；

形象生动的启发语言；趣味性和活动性的游戏；变换教学与训练

的项目和形式等，都可以提高他们的学习兴趣和训练的积极性，

调动身体各器官尽力完成教学与训练任务。当然，教练员在定教

学与训练的任务时，应注意要有一定的难度，但又是经过努力能

够克服的，这样才能推动中小学生心理的适应性不断发展，形成

良好的心理素质。

中小学生网球专项训练是为比赛准备的。在比赛中，运动员

的情绪状态是最敏感的部分，由于中小学生的情绪波动性较大，

自我控制能力差，对外界刺激敏感。在教学与训练中，应多采用

单练的形式，让他们充分体验赛场情景，培养克服外界环境干扰

的能力。同时增强力争上游的决心，培养良好的竞争意识。
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试论中小学生网球教学与训练的理论与方法
柴丽娜

（梅河口市少年儿童业余体育学校 吉林 梅河口 135000）

[ 摘 要 ] 中小学生网球训练，除了遵循一般的网球教学与训练的方法外，还要结合中小学生生理和心理特点进行科学的教学与训练。
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