
网球项目是当代大学生非常热爱的一项体育运动项目。

但我国高校网球教学普遍存在场地设施不足情况，影响了网

球教学学习效果；另外，网球运动技术复杂，入门难，学习

过程枯燥，使得网球爱好者在学习初期就丧失了学习的兴趣

和信心，导致网球爱好者快速增长后又大量流失的现象。因

此，如何运用合理的教学方法激发网球初学者的学习兴趣，

降低学习难度，弥补场地不足这一系列问题，从而提高教学

质量成为现在高校网球教学中需要迫切解决的问题。

调查发现，我国许多高校在网球教学中采用传统的教

学方法。传统网球教学法是以教师为主导进行的灌输性教学，

经过多年的实践和改革，虽有其内在的优点，但是由于传统

教学法更加注重网球技术的独立练习，过于强调初学者技术

动作的规范性，而标准网球的球速快、弹跳高、旋转强，使

初学者缺乏对来球的准确判断，从而难以控制自己的技术动

作，造成在对打过程中缺乏应对不同来球的综合能力，加上

网球技术动作的结构对于初学者而言太过复杂，导致初学者

不易上手，技术动作掌握较慢，最终逐渐失去继续参加网球

运动的兴趣。 

“快易网球”是“Tennis Play and Stay”的中文名称，

是由国际网球联合会（ITF）在 2007 年推出的一种新的教学

理念，是国际网球教育专家多年来根据各国网球教学实践和

科学研究结果总结出来的教学方法，更符合网球运动的本质

规律，主要目的是为解决网球项目入门难，减少网球爱好者

流失问题。

如表 1所示，快易网球教学法通过采用红 (减压 75%)、

橙 (减压 50%)、黄 (减压 25%）三色球的难度进阶模式，让

学生能快速、轻松掌握网球技术动作。再按阶段逐步加以过

渡，不断巩固提高学生的多拍击球能力。教学过程中，趣味

性游戏和比赛贯穿课程的始终，使学生的网球综合能力在游

戏和比赛过程中得到了锻炼和提高，并且也使学生掌握了相

应的竞赛规则，同时培养了学生的竞争意识，团结合作精神。

表 1 “快易网球”的网球规格和场地尺寸

学习阶段 网球规格 场地尺寸

第一阶段

（红色球）

低压球（球速
是标准球25%）

长11米

宽4～6米

第二阶段

（橙色球）

低压球（球速
是标准球50%）

长18米 

宽6.6～8.23米

第三阶段

（绿色球）

低压球（球速
是标准球75%）

标准网球场地

1 研究对象与方法

1.1 研究对象

本课题以西安建筑科技大学 20 级网球普修课两个男生

班共 60 名学生为研究对象。

1.2 研究方法

主要运用文献资料法、问卷调查法、教学实验法和数理统计法，对西安建筑科技大学 2021 级网球选修课的 2 个

班学生进行传统网球教学法和“快易网球”教学法的课堂效果进行实验比较研究，结果表明，较于传统的网球

教学法，“快易网球”教学法可以营造良好的课堂氛围，提高学生的学习兴趣，使学生轻松愉悦地掌握网球技

术动作。并结合西建大实际设计出一套基于快易网球理念的教学新模式，提升网球课堂效果和教学质量。

网球；“快易网球”；教学法；教学实验

基于“快易网球”理念的
高校网球课教学实验研究

前言
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1.2.1 文献资料法

查阅中国知网、维普期刊网、中国优秀学位论文集、

网球教材、快易网球手册等方面的资料，为本课题的撰写提

供理论基础。 

1.2.2 问卷调查 

问题设计包括学生对网球项目的了解情况、了解途径、

网球课兴趣、学习动机等方面的调查，并对问卷进行了信效

度检验。在西安建筑科技大学 2021 级网球普修课学生中发

放调查问卷 60 份，回收 60 份，其中有效问卷 58 份，有效

率为 97%。

1.2.3 教学实验 

把网球普修课 2 个男生班共 60 名学生进行以班为单位

分组教学，其中一个班 30 名学生为对照组采用传统网球教

学法，另一个班30名学生为实验组采用快易网球教学方法，

根据学生在两种不同教学方法指导下掌握网球技术的效果进

行统计对比分析研究。探讨快易网球教学法与传统网球教学

法相比有何优势，是否在高校网球普修课中具有可推广性。

1.2.4 数理统计

根据研究需要，全部数据采用 SPSS16.0 进行统计学处

理。计量资料描述统计均采用平均数 ± 标准差表示。采用

正态分布检验，两独立样本 t 检验。统计软件对实验前后所

测得的数据进行统计学处理分析，得出相关结论。比较实验

前的两组学生身体素质测试指标的差异，比较试验后的两组

学生的下手发球技术达标和动作评定差异，比较试验后的两

组学生的发球线后对打回合的达标和动作评定差异。

2 实验设计

2.1 实验对象

西安建筑科技大学 21 级网球普修课两个男生班（共 60

人）。其中一个班 30 位学生为对照组，另外一个班 30 位学

生为实验组。 

2.2 实验时间和教学计划

实验时间：2021 年 9 月至 2022 年 1 月，共 16 周，每

周 2 学时，在西安建筑科技大学草堂校区南山网球场实施并

完成。

对照组教学分为四个阶段，第一阶段（1 ～ 4 周）：学

习网球正反手击球握拍方法，学习正反手击球技术动作和步

伐；第二阶段（5 ～ 8 周）：正反手定点球击球练习、正反

手隔网多球练习；第三阶段（10～ 14周，9周为长跑考试）：

下手发球技术、复正反手隔网多球练习、对打练习；第四阶

段（15 ～ 16 周）：考试。

实验组教学分为四个阶段，第一阶段（1 ～ 4 周，黄色

球）：熟悉球性的各种练习、不同方式的隔网对颠球练习

和游戏比赛，学习网球正反手击球握拍方法，学习正反手

击球技术动作和步伐、对打练习和比赛；第二阶段（5～8周，

绿色球）：正反手定点球击球练习、正反手隔网多球练习、

对打和比赛；第三阶段（10 ～ 14 周，标准球，9 周为长跑

考试）、下手发球技术、反复正反手隔网多球练习、对打练习；

第四阶段（15 ～ 16 周）：考试。

2.3 实验安排 

对照组安排传统网球教学法。实验组安排快易网球教

学法。 

2.4 实验内容 

对两组学生进行身体素质方面的实验前测试，测试指

标：50 米跑、立定跳远、1 000 米跑，确定身体素质水平无

显著性差异；课程完成后，进行底线后下手发球技术测试、

发球线后正反手对打测试。 

2.5 实验控制 

为防止无关变量的影响，对照组与实验组均由本文作

者进行授课；对照组和实验组在教学进度、教学时间、教学

内容上均保持一致；实验时，采用“单盲实验法”（即在实

验对象不知情的情况下进行实验），可以避免学生在实验期

间出现实验效应产生心理变化，从而影响实验结果。实验过

程中，对两组学生严格按照教学要求进行教学活动。

3 实验结果与分析

3.1 身体素质

表 2 所示为实验组和对照组两组学生身体素质方面的

实验前测试，50 米、立定跳远和 1 000 米，是大学生国家体

质必测项目，两组学生的身体素质测试结果没有显著性差异

（P>0.05）。

表 2 实验前身体素质测试的结果与分析

组别 50米（秒） 立定跳远（米） 1 000米（秒）

对照组 7.82 ±0.43 2.18± 0.42 4.06±0.28

实验组 7.80±0.51 2.16±0.35 4.09±0.26
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T 0.26 0.15 0.19

P >0.05 >0.05 >0.05

3.2 技术水平

3.2.1 下手发球技术

下手发球技术测试是一区发 5 个球，二区发 5 个球共

10 个球，6 个及格。由表 3 可知，实验组和对照组两组课程

完成后的下手发球技术达标结果（P>0.05）没有显著性差异。

表 3发球线后下手发球技术达标结果与分析

组别 测试人数 一区发球（秒） 二区发球（秒）

对照组 30 8.12±1.98 7.18±1.96

实验组 30 8.66±1.79 8.23±1.99

T 1.21 1.33

P >0.05 >0.05

3.2.2 发球线后多回合对打

多回合对打主要考察学生网球技术的综合能力。正手

回合对打考核标准：要求学生分别站在发球线后用正手技术

回击球，反手回合对打要求学生分别站在发球线后用反手技

术回击球。由表 4 可知，课程完成后实验组和对照组的正反

手技术达标结果均存在显著性差异（P<0.05）；由表 4可知，

课程完成后实验组和对照组的正反手技术动作评定结果均存

在显著性差异（P<0.05），发球线后隔网多球正反手对打测

试结果是：实验组无论是技术达标还是动作评定都优于对照

组，并具有显著性差异。

表 4 发球线后多回合对打测试的技术达标结果与分析

组别
测试

人数
正手击球（秒） 双手反手击球（秒）

对照组 30 22.10±15.07 11.62±6.55

实验组 30 16.53±10.56 8.50±4.56

T 3.653 3.201

P <0.05 <0.05

表 5 发球线后多回合对打测试的动作评定结果与分析

组别 测试人数 正手击球（秒） 双手反手击球（秒）

对照组 30 81.2±8.5 76.6±9.1

实验组 30 83.3±9.0 79.3±8.8

T 3.265 3.359

P <0.05 <0.05

3.2.3 问卷调查结果

课程完成后，对两组学生就学生对网球项目的了解情

况、途径、网球课兴趣、学习动机等方面问题进行调查，发

放调查问卷 60 份，回收 60 份，其中有效问卷 58 份，有效

率为 97%，调查结果显示，实验组对学习网球的兴趣、意愿

和自信心等都明显优于对照组。

4 结论与建议  

4.1 结论 

快易网球教学法可使网球场地得到更为充分的利用，

解决了高校网球教学中上课人数多而网球场地设施相对不足

的情况。

快易网球教学法采用寓教于乐的教学方法，教学过程

中开展各种不同的趣味性游戏和比赛，使学生享受对打和比

赛的乐趣，激发了学生的学习热情和兴趣，有助于培养学生

终身体育意识。

实验结果表明，实验组和对照组的下手发球技术没有

显著性差异，说明无论是快易网球教学法还是传统网球教学

法，在非移动的状态下的单纯的技术动作没有显著性差异

（P>0.05）；

测试结果表明，采用快易网球教学法的学生，底线多

回合对打能力均明显优于传统网球教学法的学生，并具有显

著性差异（P<0.05）, 说明相对于传统教学法，快易网球教

学法对提高初学者的移动能力、判断球的能力、击球时机等

综合能力有着显著的效果。

4.2 建议 

由于学校网球选修课是以一个学期为单位，教学周数

一般为 16 周，每周 2 个学时，一共 32 个学时，但是第一学

期会有冬季长跑，第二学期会有四周游泳课，网球课时少。

如学生身体素质较好，进行网球教学法时可根据本校实际情

况缩短或跳过某一阶段的学习，比如直接开始橙色球的教学，

续表
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这样有利于完成教学内容，符合该校学时少、学习周期短的

现实情况。 

由于快易网球教学法需要根据上课学生人数对网球场

的尺寸进行相应的改变，以使每一位学生都能有效地参与到

教学中。这就要求教师要提前准备好场地及所需器材，并加

强对课堂的管理，根据因材施教原则，尽可能地照顾到每一

位学生。

教学比赛中，根据高校课程思政的目标和要求，教学

比赛中遵循公平竞争原则，强调实事求是的工作作风及团结

合作精神。多采用团体赛或分组循环赛，保证学生在课堂上

与尽可能多地对手进行比赛交流，并简化计分方式。建议快

易教学与优秀的传统教学法相结合，促进技术优势互补，从

而促进快易网球教学法更好的开展。
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