
在 2017 年国家体育总局、教育部等七大部门颁布并实

施的《青少年体育活动促进计划》明确指出：“青少年体育

教育的基本要求是要让青少年掌握 1～ 2 项运动技能”[1]。

网球曾被称为“贵族运动”，到现在已经有数百年的发展史。

网球运动诞生在英国，孕育于法国，在美国普及并达到巅峰，

最终在全世界流行开来 [2]。网球作为世界第二大运动，以独

特的魅力深受世界广大人民的喜爱。早在十九世纪中叶，网

球由外国传教士和商人传入我国沿海地区，并逐渐向内地蔓

延、发展。随着我国经济的快速发展，在二十世纪80年代，

网球在我国各大城市得到了快速发展。伴随着李婷、孙甜甜

在 2004 年雅典奥运会和 2006 年澳大利亚网球公开赛中获得

女子双打冠军，李娜在 2011 年法国网球公开赛获得冠军，

在 2014 年澳大利亚网球公开赛获得亚军，国内迅速掀起了

一股网球热潮。网球运动逐渐被大家熟悉并认可，网球项目

逐渐开始进入中小学校园。1989 年我国首次将网球运动引

入到高校中，因其独特的健身魅力，深受广大大学生的喜爱

[3]。伴随着网球进校园活动的开展，参与网球学习的学生日

益增多，网球运动也得到了很好的普及，但同时也遇到了一

些困难。

1 中小学网球运动发展的困境

1.1 网球运动入门难

网球基本发力动作结构是自下而上的力的传导，通过

下肢蹬转、腰胯转动、重心前移、手臂传导，自下而上利用

球拍对球进行包裹，撞击发力，通过球的旋转与空气相互作

用，产生抛物线旋转过网。整个动作是在放松的状态下，全

身协调发力的过程。在网球的击球过程中，由于来球速度较

快，冲击力相对较大，为了保持击球的稳定性，击球手通常

需要固定手腕角度来支撑，利用手腕发力动作较少。羽毛球

运动相对网球运动在我国更加普及，大多数同学在接触网球

运动前，已经参与过羽毛球运动的练习。因此，网球初学者

在刚接触网球时，看到网球球拍的形状与羽毛球拍相似，在

未经他人提示的情况下，就会很容易误以为网球发力动作与

羽毛球相似，会用打羽毛球的发力结构和顺序来击打网球，

而羽毛球的所有发力动作都会伴随着手腕的发力。由于网球

的冲击力较大，手腕的角度不正确，很难控制住网球拍的拍

面，球拍的拍面把握不正确就很难保证稳定击球，因而会造

成网球失去控制、到处飞的状况，来回球的回合数也相对较

少。学生在刚开始时并不能体会到网球的乐趣，大部分学生

起初抱着很高的兴致来学，几节课之后发现进步很小，就会

慢慢地消磨掉兴趣，逐渐败兴而归。同时，由于网球拍的重

量相对较重，网球冲击力较大，错误的击球动作还容易造成

手腕和肘关节部位的受伤。

1.2 网球场地较少

由于网球运动在我国发展的相对较晚，群众基础相对

较差，大多数有名气的中小学校区都处于老城区内，建校时

间长，网球运动普及程度较低，在规划学校基础建设时，并

没有考虑网球场的建设。随着社会的发展进步和网球运动的

普及开展，在一些发达地区新建的学校内，开始有了网球场

的设计规划，但是场地还是较少。网球运动被称为“贵族运
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动”，前几年伴随着房地产的兴起，大多数开发商为了提升

小区档次，开始在小区中建设网球场来提高销售量；部分高

校为了满足学生的运动需求，也开始建设相应的网球场。但

目前，中小学校内网球场相对较少，场地的缺乏一定程度上

限制了网球运动进校园活动的开展 [4]。

1.3 传统网球教学缺乏创新性，教学效率不高

据了解，现阶段中小学班级人数大多在 40 人以上，而

网球场地相对较少，网球基础设施相对较好的学校最多也只

有两块场地，较为紧缺的网球场地导致学生在场地上练习的

时间相对较少。传统的学校体育课堂教学过程为：准备活动—

教师讲解示范—学生模仿击球练习—学生击手抛球练习—教

师巡回指导并纠错的步骤。利用传统的教学模式进行网球教

学，学生在学习初期进行击手抛球练习时，40 人次等教师

依次进行抛球击打，轮换的间隔等待时间相对较长；击球次

数少，学生学习的效率较低；同时较小的场地内集中 40 名

以上学生，学生之间间隔较小，很容易被球拍误伤；况且学

生都处于初学者阶段，出球的方向和力量都不确定，很容易

误击到周边的同学。而网球相对于羽毛球、乒乓球等小球类

运动，重量大、速度快、力量强，如果被误击到头部等关键

部位，很容易造成学生受伤，危险系数相对较大。

1.4 网球师资不足

网球教师作为校园网球运动发展的软实力，其水平直接

影响着这个项目的教学质量。网球作为新兴的运动项目，国

内很多高校开设的时间还相对较短，每年从高校系统学习毕

业的网球专业毕业生相对较少，大部分学校并没有专业的网

球教师，主要依靠其他专业项目的教师来进行兼职，这些教

师对网球的学习主要通过教育行政部门的相关培训来进行，

由于培训的时间较短，技术动作练习的时间较少，教师对技

术动作的掌握和理解相对肤浅，对内容的掌握并不系统，只

能完成一些最初级入门技术动作的讲解和示范，并不能高质

量、高水平地完成网球课堂教学工作。

2 中小学网球发展的策略研究

2.1 前期练习

在网球教学中，由于学生在此之前几乎没有接触过网

球这项运动，对网球运动的发力以及网球击球的包裹原理并

不了解。加上网球的弹性相对较大，对技术动作的要求相对

较高，学生在进行对打练习时，力量和动作稍微出错，就会

造成球飞很远、控制很难等现象，来回球的回合数就会减少，

练习者大部分时间都花费在来回捡球的过程中，练习的密度

较小导致学生就很难获得参与感。针对这些情况，教师可以

在教授动作阶段，多安排一些挥空拍练习，让学生重点体会

动作要领和发力的顺序，控制手腕角度，减少手腕翻动的次

数，对击球动作有一个正确的理解和记忆，然后逐步过渡到

击固定点抛球练习。在教学过程中，这两个阶段相对枯燥，

而且需要较长的时间练习，学生在学习时很容易产生厌倦情

绪。在此过程中，教师应该采用多种方法的交替练习，增加

练习过程的趣味性，缓解学生的厌倦情绪，并在语言上多加

鼓励。在练习一段时间后，可以让学生进行一些海绵球或者

橙色球的对拉球练习，这也是快易网球教学的方式，在较短

的时间内让学生体会到击来回球的乐趣，激发学生学习的兴

趣。海绵球和橙色球这些球相对标准的网球弹性较小、速度

较慢、易于控制，即使力量重一点球也不会飞得很远，初学

者之间可以通过短暂的适应进行对打练习，并且能够有较多

回合的来回球，容易获得成功的体验，增强进一步学习网球

的动力。

2.2 综合利用场地

场地作为一个硬件条件一定程度上制约了校园网球运

动的发展，然而该问题很难在短期内得以解决。很多学校处

于老市中心地段，寸土寸金，而且学校场地设施规划已经成

型，重新规划建设网球场地难度很大。针对场地紧缺的情况，

体育教师可以借助其他运动项目的场地来开展教学，实现场

地的综合高效利用。在网球动作学习阶段，对场地的要求相

对较低，教师可以在篮球场、足球场等相对平整的场地中加

入一个中间球网来进行练习。同时，教师可以寻找有空地和

平整墙面的地方作为网球墙，网球墙对网球初学者动作的学

习和球感的培养都有很好的促进作用，在一定程度上也弥补

了网球场地不足的影响。同时，在一些新建学校内，教育行

政部门或学校可以有效规划和推进网球场的建设。

2.3 重复练习和多球训练

在网球教学中，重复训练法和多球训练法是网球教学

常用的教学方法，也是经过实践认证效果较好的教学方法。

传统的网球教学，在一块网球场地上由一名教师进行抛球，

多人次进行排队练习，学生的触球次数较少，等待的时间较

长，学习的效率相对较低，学生的专注力也在等待过程中逐

渐下降，也不利课堂纪律的管理。针对这种情况，教师可以

采用新的教学方法来增加场地的利用率，例如，在场地中间

拉一片网球网，利用网球场地的宽度，将每半块网球场的划

分为三块小的网球场地，两个罚球区作为一块小网球场地，

罚球区之外的网球场内区域作为一块小网球场地，网球场之
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外的跑动区域作为一块小网球场地，这样一块大网球场地的

两个半场可以划分为六块场地，每块场地可以安排七人左右

进行多球练习和重复练习，大家轮流抛球或者利用小巧的抛

球机进行抛球练习，学生击球至网球场的围网上，学生利用

间歇时间轮流捡球，教师巡回指导纠正，该方法提高了场地

的利用率，也增加了学生的击球重复次数，极大地提高了课

堂效率。

2.4 系统教师培训

教师在教学中起到主导作用，教师水平的高低直接影

响着学生学习质量的好坏 [5]。然而现阶段大部分的体育教师

都是非网球专业的教师，对网球运动的理解和技术的掌握不

够成熟，针对这种情况，教育行政部门可以多组织一些网球

类培训，通过系统的培训，来增加教师对网球的兴趣，提高

他们对网球知识的理解和网球技术的掌握，并定期举办网球

相关比赛来促进技能的提升。通过有竞争性的比赛及相关平

台的展示，让教师产生一定的内驱力，由“要我练”转变成

“我要练”的状态，形成良好的学习氛围，促使教师在空余

时间进行练习和提高，这对于教师网球技能的提高和网球知

识的理解掌握都有积极的促进作用。长此以往，教师水平提

高也会对学生技能提升产生正向的引导作用，对教学质量的

提高也有极大的促进作用。

3 结语

网球作为一项新兴的运动项目，以其独特的健身价值，

受到了广大学生的喜爱，成为学校体育中不可或缺的一部分。

由于我国网球运动起步相对较晚，在其发展的过程中，各种

条件并不完善，受到了场地、师资等因素的限制，针对这些

情况，教师要不断努力更新自己的教学模式，完善自己的技

能水平，增加自己的知识储备，发挥自己的智慧，真正成为

网球课堂教学的主导者，在有限的条件下，让学生的网球技

能水平得到提高，完成体育教学目标，也为培养学生终身体

育的意识打下坚实基础。
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