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训练方法创新对网球运动员竞技能力
提升的影响

———以国家软网队为例
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摘要：本文采用归纳法、数理统计法等方法，对国家软网队的训练方法，尤其是对训练方法的创新和体能训练方

法的革新方面进行了深入细致的调查研究．训练方法的创新对提升网球运动成绩非常重要．
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0　引言

软式网球 是 从 网 球 项 目 派 生 出 来 的 一 种 运

动．软式 网 球 诞 生 于 日 本 的 明 治 维 新 初 期．１８９８
年，软式 网 球 在 日 本 被 列 为 正 式 运 动 项 目．１９５５
年，日、韩 和 中 国 台 北 结 成 了“亚 洲 软 式 网 球 联

盟”，并举办了 比 赛．为 了 在 世 界 范 围 内 进 一 步 推

广，１９９４年在日本广岛举行的第１２届亚运会上，
软式网球被正式列为比赛项目．

网球的技术动作不是依靠某一个单一肌群就

能完成的，而是要通过动员全身的各处肌肉和骨

骼，协调做功，来完成整个动作过程．体能 训 练 在

整个训练中所占的比重，要因人而异．体能训练的

主要内容是运动素质训练，不同运动素质在人生

的不同发育阶段发展的程度不同，训练的可塑性

也不一样，训练中应根据各运动素质训练的可能

性，抓住有利时机，使该素质在适时的年龄阶段得

到相应的发展．
随着运动员竞技水平的不断提高，国 际 赛 场

的竞争也日趋激烈，现阶段的男子类竞技比赛，从
整体来看已经不是单纯的技术和战术的对垒了，
而是 有 关 体 能、心 理、现 代 科 技 的 综 合 性 竞 技 运

动．
北京体育大学教授田麦久《运动训练学》中指

出“竞技能力即指运动员的参赛能力，有体能、技

能、战术能力、运动智能以及心理能力所构成，并

综合地 表 现 于 专 项 竞 技 的 过 程 之 中［１］．”茅 鹏 在

《一元训练理论》中 指 出“技 术”与“体 能”互 为 表

里，是一个问题的两个方面；优异成绩需要优质技

术 的 保 障，优 质 技 术 需 要 在 实 践 检 验 中 培 育 成

长［２］．”
我国软网运动员训练方法创新相关的论文在

中国知网数据库中数量较少，检索到的文章的研

究方向大部分仅限于体能训练方法，对于训练方

法创新的分析 少 之 又 少．已 有 的 软 网 训 练 方 法 创

新的科研成果不但数量少，而且局限性比较强，主
要科研成果聚集在网球技战术方面的较多，大部

分科研成果以 定 性 研 究 为 主．关 于 软 网 运 动 员 的

训练方法创新，涉及科研成果并不多见，在网球运

动员体能特点、体能训练体系以及体能训练的生

物特性方面的科研成果少之又少．

1　研究方法

１．１　归纳法

为了全面、深入地研究本课题，对前国家软网

队队员张雨胜的亲身经历进行了访谈，根据访谈，
进行了总结归纳．
１．２　数据统计法

通过对训练方法改变之前的各项数据进行统

计，与改变之后的各项数据进行同步对比，以此得

出结论．

2　研究内容

２．１　训练方法创新对技、战术训练影响的研究

２．１．１　此前的国家队沿用的训练方法

（１）男队和女队分开训练，各队训练安排由本
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队教练小组进行制定．
（２）训练期间男、女队互不干涉、也不交流．
（３）中国队大部分训练都是在进行单纯的技

战术训练，很少涉及技战术相互配合、相互配套、
相互穿插的训练．

（４）双打比赛中前卫与后卫技术单一、各自为

战、缺乏配合，极大地限制了整体水平的发挥．
２．１．２　革新后采用的新式训练方法

（１）队员根据场上位置（前卫、后卫）的不同，
男、女队员集中训练．

（２）每个队员打破场上位置（前卫、后卫）的限

制，提高全面技术，使每个人成为全方位球员．
（３）打破固定的配对搭配，任意组合、搭档训

练，使每个队员具有全面的能力．
（４）针对国外选手的具体情况，我队队员进行

有针对性的模拟技、战术训练，从而提高了技战术

训练的实效性．
（５）针对全体队员进行各项技术能力的测试

摸底．
虽然软式网球的自身发展源于网球 项 目，但

是由于经过了长时间的发展，软式网球已经拥有

了自身独立的赛制、赛事、技术、战术等一系列的

核心组成部分［３］．软式网球分为前卫和后卫，前卫

是除了发球和接发球以外只在网前站位的队员，
几乎很少参加单打比赛，而后卫则相反，除发接发

以外都站在底线位置进行活动，在参加双打比赛

的同时也参加单打比赛．
由于中国队起步晚所以每天的大部分训练时

间都是在进行单纯的技术、战术训练，而却极大地

忽略了技术与战术相互结合、相互配套、相互穿插

训练的重要性［４］．
以双打为例，在比赛中除了个别的情况，前卫

是不能退到底线位置与后卫队员共同协作，而只

是单纯的在网前附近进行进攻或是防守行为，但

是相较于国外选手在比赛当中的表现［５］，他 们 每

个人虽然在一开始有很明显的站位区别，但是当

比赛开始时，他们又像是一个人，两人在场上既可

同时进退，也可分别防守，个人能力的全面型一览

无余［６］．鉴于队内训练模式放开，允许进行自由的

技术与战术的穿插协作，所以教练组与队员广泛

讨论，得出结论：如果在双打比赛中场上的两人既

能互为前卫，同时也能互为后卫，就能更好的发挥

个人运动员的最大潜能，由于前、后卫队员分的很

细，所以队员们在平时训练中只练习自身的本职

技术，对与搭档的位置的能力几乎毫无掌握，那么

如果在比赛中当前卫队员不能顺利的跑到网前而

停留在底线，那么这名前卫队员就会成为场上的

“活靶子”，可想而知，如果后卫队员被对方调动到

网前［１］，而不在于他所擅长的、熟悉 的 底 线 区 域，
那结果也是不言而喻的．

所以在后面的训练中前卫和后卫除了特别细

微的专项位置的训练［７］，队员们每天都要进 行 相

互位置常规技 能 的 熟 悉 和 演 练．这 样 一 来 在 比 赛

中人人都属于全面型人才，整体提升了队伍的协

调能力，场上队员可以自由搭配，自由组合，巧妙

突破了软式网球项目上抽象的物理限制［８］，解 除

队员们在场上 的 定 向 分 配 模 式．从 而 能 在 比 赛 中

更好的发挥其自身的竞技能力［９］．
这样一来全队在比赛中可以根据客观情况合

理的分派上场人员，而不再局限于前卫底线能力

太差，不能打单打、后卫由于不会网前技巧在出现

机会时不能根据需要主动上网拦截等等［１０］，即使

在有人员 受 伤 的 情 况 下 也 可 以 及 时 调 整 人 员 搭

配，每个队员自身所具有的功能性的范围更大了，
那么队伍整体的竞技能力也就相对提升了．
２．２　训练方法创新对体能训练的影响

近些年，尤其是中国北京第２９届夏季奥运会

以后，国内关 于 体 能 训 练 的 研 究 增 加，其 中２０００
年以后可以查阅到相关的研究资料，体能训练研

究和运用较多的运动项目包括网球、排球、武术、
滑雪等十多个体育竞技运动项目，其效果得到了

广泛认可［１１］．
２．２．１　此前国家队体能训练的方法状况

（１）此前没有专门的体能训练师对队员们进

行训练，都是由教练组制定单方面的计划，与队员

之间出现脱节．
（２）没有根据每个队员的具体情况，如身高、

力量等客观情况，只是笼统的按照常规的训练方

法，给队员们实施统一的体能训练，致使队员的身

体素质发展缓慢，极大地影响了队员个人竞技能

力的提高．
２．２．２　变革后采用的体能训练方法

（１）指定专门的教练，负责体能训练的计划与

实施．
（２）首先对所有队员进行全方面的体能测试，

进行详细的数据管理与分析．
（３）根据数据分析制定针对每个队员的具体

的、符合技战术要求的训练计划．
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（４）把体能训练与技战术训练相结合，以追求

最为适合个人技战术要求的素质成果．
修正后的 训 练 方 法 充 分 体 现 了 训 练 的 科 学

性、合理性．

将体能训练与技战术训练相结合，进 行 为 期

四周的训练，并在训练期间针对其中５名队员进

行专项体能素质测试，如表１所列．

表１　５名队员体能测试平均值对照表

测试项目 第一次测试结果（改变前） 第二次测试结果（改变后） 差异显著性

最大卧推（ｋｇ） ８９．２±１２．６７６８　 ９８．４±１４．６７３１　 Ｐ＞０．１６

仰卧起坐（个／６０秒） ４８．６±１２．２１８８　 ５７．６±１０．８３０５　 Ｐ＞０．１３

俯卧撑（个／６０秒） ４２．２±９．３１１３　 ５３±１２．２２７０　 Ｐ＞０．０８

不间断引体向上（个） １１．８±６．６１０６　 １６±６．２０４８　 Ｐ＞０．１７

最大深蹲（ｋｇ） ７６±１８．１６５９　 ８５．８±１７．９７７８　 Ｐ＞０．２１

澳式折返跑（秒） ５１．８７±３．８４７７　 ５０．４８２±４．１６４４　 Ｐ＞０．３０

　　从表１可以看出（改变前／后的数据为５名队

员的平均值），经过四周时间的训练期，队员们的

各项身体素质指标，较之前都有了不同程度的提

高，从最大卧推重量得出全员卧推重量较第一次

测试结果有了９ｋｇ的整体提升．而且，整体移动速

度也有１秒多的进步．
在进行专项体能训练后，又针对５名 队 员 进

行单项技术而进行的击球成功率测试，不同技术

所采取的测试数量有所不同，每２０个进区（发球＼
＼高压）；每５０个 进 区（正＼＼反 手）；每３０个 进 区

（截击）．
从表２可以看出（表中改变前／后为五名队员

平均值），国家男队的五名队员各项技术水平都有

明显提高．
可见，在没有专业的体能师对队员们 进 行 专

门的训练时，教练们都只是按照常规的运动员体

能训练大纲对这些队员们实施统一的、笼统的体

能训练，而并没有针对每个队员的自身情况制定

相关的、符合其提高的体能训练计划，从而导致每

个人的身体素 质 发 展 缓 慢．而 将 因 人 而 异 的 体 能

训练加入国家男子软式网球队的训练后，不但使

国 家 男 子 软 式 网 球 队 在２０１３年 中 国 天 津 举 办 的

表２　５名队员技术测试对平均值对照表

测试项目
第一次测试结果
（改变前）

第二次测试结果
（改变后）

差异显著性

发球 １１±１．０９５４　 １６．４±１．２０００　 Ｐ＞０．０１

正手击球 ３５±５．０５９６　 ４２．４±３．０７２５　 Ｐ＞０．０２

反手击球 ３５．２±３．８１５８　 ４１．４±２．８７０５　 Ｐ＞０．０２

高压球 １３．８±１．１６６２　 １６．８±１．３２６６　 Ｐ＞０．０１

网前截击 ２１．６±１８５４７　 ２５．６±２．０５９１　 Ｐ＞０．０１

东亚运动会上，一举获得了一银三铜的好成绩，而
且在２０１４年韩国仁川举办的第十七届亚洲运动

会软式网球 项 目 上 取 得２银４铜 的 历 史 最 佳 成

绩．

3　结论

（１）在当今的竞技体坛，训练方法的创新在竞

技体育的训练中显得格外重要，在国家软网队进

行整体训练理念的创新后，队伍整体就激发出了

很多的正能量，不仅充分地调动了教练、队员的主

观能动性，而且深度挖掘运动员自身的潜力，提高

了运动成绩．
（２）随着竞技体育的训练趋向精准化，各个体

育项目的竞技 成 绩 显 著 提 高．网 球 项 目 作 为 国 际

上职业化水平最高、竞争性最强、流行程度最高的

项目之一，对于训练方法的精准化重视程度越来

越高．体能训练作为训练方法中的重要部分，更需

要科学的制定 周 期 计 划．随 着 职 业 网 球 的 竞 争 愈

演愈烈，进攻性的网球已经成为世界网球发展的

趋势，男子网球进攻化，女子网球男子化的总体趋

势要求运动员 必 须 具 备 良 好 的 身 体 素 质．现 阶 段

的竞技训练不仅需要提高上肢或者下肢的力量水

平，更必须通过体能训练和全身各个肌肉群的协

调发展，发挥运动员的自身潜力，提高运动成绩．
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