
现代网球比赛的速度与节奏不断提升，逐渐向快速、

进攻、全面、变化、稳定的方向发展，因此，对运动员的身

体素质提出了更高的要求。灵敏素质在网球运动员的各项身

体素质中发挥着重要作用，具备较强灵敏素质的运动员能够

更加灵活、准确、快速地完成网球场上所需的技术动作。随

着经济水平的发展以及家长对儿童身体健康、培养儿童的运

动爱好的重视，网球运动逐渐下沉到儿童阶段，7 ～ 8 的儿

童是灵敏素质发展的关键时期，抓住关键时期，有利于打好

网球运动发展的基础。我国儿童网球起步较晚，相对于其他

年龄段的网球训练，缺乏相应的系统训练，本文研究儿童进

行灵敏素质训练针对底线移动能力的影响，为儿童网球训练

计划的制定提供参考。

1 研究对象与方法

1.1 研究对象

本文选取艾石网球俱乐部 16 名具有相同学龄的儿童为

研究对象，随机分为对照组和实验组，每组各 8 人，所有研

究对象在近半年内没有严重的下肢损伤，能够顺利完成本研

究设计的训练内容，并正常完成各项灵敏素质指标的测试。

研究对象基本情况见表 1。两组运动员在身高、体重和训练

年限等基本情况方面均不存在显著性差异（P>0.05）。

表 1 研究对象基本情况

分组 身高（cm） 体重（kg） 训练年限（y）

对照组 129.4±3.6 28.24±4.2 1.32±0.08

实验组 131.3±3.9 28.62±4.5 1.40±0.16

1.2 研究方法

1.2.1 文献资料法

通过中国矿业大学图书馆、中国知网数据库等以关键

词“网球”“灵敏素质”查阅相关文献，并对查询到的文献

资料进行分析整理，借鉴其他学者的研讨思路，为本文的实

验设计和文章撰写提供理论支撑。

1.2.2 实验法

1.2.2.1 实验方案

训练干预安排在每次训练课的专项准备活动中进行，

共持续 12 周，每周 4 次课，每次训练时间 25 分钟，实验组

运动员进行灵敏训练，对照组运动员进行常规步伐类内容训

练，训练强度均控制在心率 160 次 / 分钟左右，其余日常训

练内容完全相同。具体训练动作见表 2。

表 2 具体训练动作

实验组 对照组

30m 折返跑×2组 跳步×2组

横向 Z和 S形碎步×2组 交叉步×2组

底线侧滑步×2组 高抬腿×2组

交叉跳×2组 小碎步×2组

里外跳×4组 挥拍练习×2组

左右移步×4组 弓步压腿×2组

里外移步×4组

单脚跳×2组

1.2.2.2 测试方案

将灵敏素质分为四个方面：变换动作能力、改变方向

能力、协调性和网球专项灵敏素质。通过查阅相关文献与书

灵敏素质训练对7～8岁儿童
网球底线移动能力影响

前言

关键词

本文主要采用实验法探究 12 周灵敏素质训练对 7 ～ 8 岁儿童网球底线移动能力的影响，为儿童网球的科学训练

提供参考。结果显示：经过 12 周的灵敏素质训练，儿童网球底线移动能力比没有经过灵敏素质训练的底线移动

能力相比均有显著提高（P<0.05）。可见，灵敏素质训练能够有效提高儿童网球运动员的底线移动能力。

灵敏素质；网球；底线
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籍后，对众多灵敏素质测试方法进行筛选，最终选择的灵敏

素质测试指标见表3。在测试前，运动员先充分做好热身活动，

防止受伤 [1]。

表 3 灵敏素质测试指标

改变方向能力 变换动作能力 协调性 网球专项灵敏素质

T字形跑
立卧撑 十字象限跳 米字跑

伊利诺伊

（1）T 字形跑测试：场地设置如图 1 所示，听到开始

信号后，从 A 标志桶位置出发，快速跑到 B 标志桶并触摸，

再向右跑到 C 标志桶触摸，然后快速转身跑向 D 标志桶并触

摸，再折返到 B 标志桶并触摸，最后跑回 A 标志桶并越过，

结束测试，记录跑动过程所用时间。

图 1 T 字形跑示意图

（2）伊利诺伊测验：场地设置如图 2 所示，跑动时避

免身体任何部位触碰到标志桶，要严格依照既定路线完成。

被测试者在起点保持俯卧撑抬起姿态，双腿伸直，当听到开

始信号时快速爬起按路线绕过标志桶跑动，通过终点结束测

试，记录跑动过程所用时间。

图 2 伊利诺伊示意图

（3）立卧撑测试：测试方法如图 3 所示，受试者初始

准备姿势为立正姿势，听到开始口令后迅速下蹲，双手撑地，

双脚向后蹬出并伸直，两臂伸直呈俯卧姿势，身体成一直线，

然后双脚蹬地收回为下蹲姿势，最后向上跳起同时双手头上

击掌后恢复立正姿势，即为完成一次动作，共完成十个完整

的立卧撑，记录所用的总时间。

图 3 立卧撑示意图

（4）十字象限跳测试：场地设置如图 4 所示，在平地

上画两条成十字交叉相互垂直的线，将地面分成四个象限，

受试者起始位置站在数字 1 象限位置处，听到开始信号后依

次跳入第 1、2、3、4 象限，然后再回到第 1 象限，完成一

圈象限跳，如此循环 5 圈，记录完成测试所需时间。测试过

程中要求受试者双脚同时起跳，并且同时着地。

图 4 十字象限跳示意图

（5）米字跑：场地设置如图 5所示，受试者于起点处，

听到开始指令后受试者按图示从起点出发，摸到 1 点位标志

物再返回起点，依次经过剩余 2、3、4、5、6、7、8，最后

由 8点返回到终点结束，记录完成测试所需时间。

图 5 米字跑示意图

1.2.3 数理统计法
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运用 SPSS26.0 统计软件对实验前后测试所得数据进行

统计处理，结果用平均数 ± 标准差（±s）表示，组间比较

用独立样本 T 检验统计，组内比较用配对样本 T 检验统计，

以 P<0.05 表示差异具有显著性。

2 结果与分析

2.1 结果

表 4 两组实验前后改变方向能力结果比较（s）

对照组 实验组

实验前 实验后 实验前 实验后

T字形跑测试 15.02±0.95 15.23±0.74 15.11±0.84 14.21±0.68

伊利诺斯测试 24.28±0.40 24.23±0.52 24.31±0.46 23.08±0.41

立卧撑测试 24.16±1.20 24.37±1.36 24.22±1.34 23.18±1.09

十字象限跳测试 12.24±0.62 12.14±0.51 12.42±0.45 11.16±0.23

米字跑 35.40±1.16 35.32±1.12 35.78±1.07 33.69±0.98

由表 4 可见，在实验前，对照组和实验组网球运动员

各项成绩在对照组和实验组之间均无显著性差异（P>0.05），

提示实验前对照组和实验组运动员灵敏性素质中的改变方向

能力接近。经过 12 周的训练后，实验组网球运动员的各项

成绩与实验前相比，成绩均有显著性提高（P<0.05）；对照

组运动员 12周后运动成绩变化小，差异不显著（P>0.05）；

并且实验后各项测试成绩均显著高于对照组（P<0.05）。

T 字形跑测试主要反映运动员的速度、灵活性以及在急

停和加速情况下的反应能力；伊利诺斯测试主要反映运动员

直线冲刺和改变方向时使用的技术和速度，特别是有助于评

估运动员的急停和变向能力，T 字形跑和伊利诺伊跑这两个

测试指标常被用来测试灵敏素质中的改变方向能力 [2]。实验

组运动员进行的训练动作能够有效提高运动员的快速启动和

制动能力，并对身体重心的把握和变换动作的频率有明显效

果。经过为期 12 周的一系列训练，增强了运动员的速度、

功率、灵活性、反应能力，提升运动员肌肉的快速启动、快

速改变方向和快速制动的控制能力。实验组运动员进行的训

练能够有效提高网球运动员灵敏素质中的改变方向能力。在

实际的比赛过程中可以更快的调节身体在球场中的位置，及

时应对对手的下一次击球。

立卧撑动作过程中运动员的身体在垂直方向上有运动，

它能测试运动员完成动作的准确性、协调性和速度。常用立

卧撑作为测试运动员灵敏素质中变换动作能力的指标。可见，

立卧撑能锻炼全身的肌肉，对于提高身体协调性、敏捷度和

爆发力都有很好的作用 [3]。

十字象限跳是常用的灵敏度锻炼方法，是迅速、准确、

协调改变身体运动能力的体现，也是弹跳力量、弹跳速度、

反应能力、身体协调和平衡的综合体现，与运动员的下肢力

量和身体协调性是密不可分的，是反应灵敏素质中协调性能

力的重要测试指标。训练过程中增强了运动员两侧变换方向

的能力，增加了下肢力量，加快了下肢的启动速度，使运动

员的动作更加轻松自如，缩短了动作之间的衔接时间。可见，

实验组运动员进行的训练可以有效提高网球运动员灵敏素质

中协调性运动能力 [4]。

米字跑是网球最常用的移动能力测试指标，是运动员

横向移动、纵向移动、斜线移动能力的体现，米字跑还能检

验网球运动员的下肢爆发力、急停、变换方向等能力，因此

与网球运动员的专项灵敏素质密切相关 [5]。通过一系列灵敏

素质的训练，有效地增强了网球运动员的米字移动能力，在

赛场上应对来球时可以拥有更快的调整身体的能力。

3 结论与建议

3.1 结论

经过 12 周的素质训练，网球运动员灵敏素质中的改变

方向能力、变换动作能力、协调性和专项灵敏素质测试成绩

与训练前相比均有显著提高，提示训练能够有效提高儿童网

球运动员的灵敏素质。

3.2 建议

7 ～ 8 岁正是青少年儿童时期灵敏素质水平的发展的关

键期，建议在平时的网球训练中，教练员一定要重视灵敏素

质的训练，采用适时的方法和手段对儿童的身体素质发育加

以干预，提高灵敏素质能力，在进行灵敏素质训练时，一定

不要忽略儿童上下肢力量的发展，使灵敏素质能力得到更好

的体现，有助于儿童提高身体素质以及网球水平。

此次实验由于训练周期短、样本量少、实验对象少、

（下转 94 页）

体育教学与训练

91

第08期


