
1 实验设计

1.1 实验对象与分组

江西警察学院网球专项的共计20名学生作为实验对象，

分为实验组和对照组，每组各 10 人，随机进行分配。

1.2 实验时间与地点

实验过程用时 2 个月，将每周周六及周日的上午 9 点

至 11 点半作为训练时间，一共 8 周，共计 16 节课程。实验

的地点为江西警察学院室外网球场。

1.3 实验的测试指标

根据《运动训练学》和与灵敏素质、脚部移动技术、

身体训练法等主题相关文献资料，结合本文的研究目标，评

选出相对简单且符合实际情况的测试指标：伊利诺斯测试、

专业级动作灵敏并步移动测试、三锥桶并步移动灵敏测试、

T 形灵敏测试、4×15 米折返跑测试。根据测试指标组织授

课活动，并进行相关的测试数据调研，通过分析调研数据结

合江西警察学院实际情况及国内外先进科研结果，得出具有

针对性的多方移动训练方法。

2 实验过程

2.1 实验前测

实验开始之前，为了能够让实验更加的安全和有效，

对实验组和对照组的基本情况进行测试。向实验对象讲述实

验的目的、内容和要求，使他们对实验程序、使用的仪器、

训练方法等进行了解，从而让实验对象能够快速进入到实验

状态中，保证实验顺利进行。在这一过程中，将实验人员的

测试初始成绩录入到计算机中，并采用实验指标进行测量，

从而能够让实验对象的测试数据有一定的可比性和有效性。

再对实验前后结果进行对比、对实验之前的假设进行验证，

并且对实验方案中的不足之处进行修正，从而提高实验的可

行性。

2.2 实验后测

再次对实验组和对照组进行伊利诺斯测试、专业级动

作灵敏并步移动测试、三锥桶并步移动灵敏测试、T 形灵敏

测试、4×15 米折返跑测试。在前测的基础上，充分对比两

次实验数据的差异。

多方移动训练
对网球专项学生的灵敏素质影响研究

随着网球在高校的普及，网球的运动场地和相关设施也在不断完善，学生对网球的兴趣越来越大，参加网球的

学生也越来越多。但网球运动在国内仍处于发展的初级阶段，有许多不足，例如，在实际比赛中需要不断提高

运动员的多向灵敏运动能力和熟练转换技术的能力，而当前阶段我国教练员对于网球专项学生的训练，更多是

把重点放在基本技能和基础战术的训练上。本文以江西警察学院的网球专项学生为例，通过对多方移动训练方

法进行实验，并结合国内外先进的科研成果，摸索出了有针对性的多方移动训练方法，希望能为网球专项学生

的训练提供一定的参考。

网球；多方移动训练；灵敏素质；科学训练
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2.3 实验组和对照组授课内容对比

表 1 实验组和对照组授课内容对比

部分 实验组 对照组

准备部分（15分钟）

1.热身慢跑（网球场 3 圈） 1.热身慢跑（网球场 3 圈）
2.身体功能训练动态热身：直线训练、绳梯训

练、圆点训练、锥桶训练
2.身体功能训练动态热身

基本部分（70分钟）

1.直线高抬腿 1.行进间后踢腿
2.单腿左右小跳 2.侧滑步

3.变换跑 3.交叉步
4.绳梯分腿垫步 4.变速跑
5.绳梯双侧交叉步 5.后退跑

6.T 字形跑 6.前转身后转身练习
7.冲刺与倒退反应能力训练 7.原地深蹲

8.反应灵敏盒子训练 8.跨步急停跳步急停练
9.随机方向接球练习 9.折返跑

10.常规移动正反手击球练习 10.常规移动正反手击球练习

11.发球、接发球练习 11.发球、接发球练习
12.网前截击、高压练习 12.网前截击、高压练习

13.放小球练习 13.放小球练习

结束部分（5 分钟） 放松拉伸 放松拉伸

表 2 对照组与实验组前测结果的对比分析

项目 实验组（秒） 对照组（秒） P

伊利诺斯测试 18.45 18.23 0.778

专业级动作灵敏并步移动测试 6.95 6.65 0.630

三锥桶并步移动灵敏测试 13.71 13.45 0.234

T形灵敏测试 12.59 12.69 0.155

4×15米折返跑测试 15.57 16.65 0.167

3 实验结果与分析

3.1 对照组与实验组前测结果的对比分析

从表 2 中的测试结果看出，实验组伊利诺斯跑的平均

得分为 18.45 秒，对照组的平均得分为 18.23 秒，P 值为

0.778。实验组的专业级动作灵敏并步移动测试平均得分

6.95 秒，对照组的平均得分为 6.65 秒，P 值为 0.630。

实验组的三锥桶并步移动灵敏测试平均得分为 13.71 秒，

对照组的平均得分为 13.45 秒，P 值为 0.234。实验组的

T 形灵敏测试平均得分为 12.59 秒，对照组的平均得分为

12.69 秒，P 值为 0.155。实验组的 4×15 米折返跑测试平

均得分为 15.57 秒，对照组的平均得分为 16.65 秒，P 值

为 0.167。

在实验前实验组和对照组的伊利诺斯测试、专业级动

作灵敏并步移动测试、三锥桶并步移动灵敏测试、T形灵敏

测试、4×15 米折返跑等五项测试平均得分上并没有出现显

著性的差异，其中 P 值都大于 0.05，能够说明实验组和对

照组的测试成绩没有差异，能够保证实验的有效性。

3.2 对照组前后测结果的对比分析

T 形灵敏测试平均成绩从实验前的 12.69 秒提升至实

验后的 12.31 秒，增长了 3.08%，提升不明显，是这几项

测试项目中增长最少的，主要是因为这一项目测试有一定

的复杂性，T 形灵敏测试会对突然加速能力、制动能力及

短程的变相能力进行测试，而且需要学生有高度的专注程

度。在传统的灵敏素质训练中，直线的加速训练占比较多，

并且训练方法简单。训练的时候，学生并没有对复杂的路

线行程记忆，这可能影响学生在多次变向、加速和制动过
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程中发挥直线加速的优势，也影响着测试成绩提升。

4×15 米折返跑测试平均成绩从实验前的 16.65 秒提

升至实验后的 15.36 秒，增长了 8.4%，这是这些测试项目

中的平均分数增长最快的一次。在传统的灵敏素质训练中，

学生的步频和步幅训练更为重要，一般会在 14×15 米返回

转弯点之前的 2 ～ 3 米将速度降低，重心降低之后蹬地转

身的动作应保持连贯，结果显示学生在直线运动中的速度

提升，说明传统灵敏素质训练对提升对照组直线加速能力

有显著的影响。

对照组实验前后的测试得分进行对比发现，传统灵敏

素质训练使得4×15米折返跑成绩影响显著，训练效果显著。

4 总结

多方移动训练中对 T 形灵敏测试的成绩提升幅度最为

明显，可见在网球专项学生灵敏素质训练中采用多方移动训

练效果良好。实验之后，实验组的伊利诺斯测试、专业级动

作灵敏并步移动测试、三锥桶并步移动灵敏测试成绩提升明

显，足以说明采用多方移动训练相比于传统灵敏素质训练方

法对提升学生的灵敏素质更有效。传统灵敏素质训练中对照

组的 4×15 米折返跑成绩和提升的幅度要高于多方移动训练

的实验组，说明传统的灵敏素质训练在长距离折返跑的训练

效果上要高于多方移动训练。

开展多方移动训练的过程应按照不同项目的特点针对

性的进行训练，如球类运动应该结合有球练习，训练的过程

应循序渐进，在运动员的基本动作模式形成动作定型之后，

结合各种球类制定出针对反应能力、爆发力和快速起动能力

的训练，多方移动训练只有和运动员自身稳固的专项技术能

力相结合才能有效提升运动成绩。
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