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前言

随着社会的发展和人民生活水平的不断提高，网球逐步走进普通百姓的生活。
网球以它优雅、时尚、健康及富有挑战的特点，深受广大青少年的喜爱。
随着上海大师杯、中国网球公开赛等一系列比赛在中国的相继举行，尤其是近年来，我国女子网球运
动成绩不断取得突破，在学校乃至社会上掀起了一股学习网球的热潮，推动了中国网球运动的发展。
作为具有悠久历史的体育项目，网球在个体健身、娱乐、休闲等方面一直表现出良好的作用。
网球运动是一个很好的健身项目。
它是有氧和无氧交替的运动，由于身体各系统经常得到锻炼，人体长期处于一个积极的、良性发展状
态，这对控制体重，以及减少心血管疾病、预防骨质疏松、延缓衰老、保持生命活力等都有良好的作
用。
网球运动是一个很好的娱乐交友项目。
在现代社会，随着生活节奏的加快、竞争压力的加大，处于焦虑、抑郁等不良心理状态的人群迅速扩
大。
如果利用业余时间，约上球友去网球场进行一番练习和对抗。
无论是双打还是单打，人们通过满场地奔跑、有力地击球、大声地吼叫或欢快地笑声，可以宣泄或缓
解自己的心理压力和紧张情绪，并能给自己的身心带来放松和愉悦，进而以饱满的精神和良好的状态
投入到自己的工作、学习和生活中。
同时，通过交流切磋球技，也可以进一步增进彼此的友谊，缩短网球爱好者之间的距离。
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内容概要

本书共九章，内容包括网球运动概述、网球基本理论、网球基本技术与练习、网球基本战术、网球比
赛心理与调解、网球比赛、网球运动常见损伤与预防、网球运动的身体素质练习、网球运动的营养与
饮食等问题。
　　本书是一本网球教学用书。
其特点在于能从提高网球教学效果出发，从有利于学生掌握体育技能出发，从有利于学生课外自学出
发，从有利于学生接受网球文化出发精心编写。
本书内容丰富，章节布局合理，图文并茂，对学生学习网球会有良好的促进作用。

Page 3



第一图书网, tushu007.com
<<网球学与练>>

作者简介

陈建强，体育教育训练学硕士，复旦大学体育教学部副教授。
长期从事网球教学工作，对网球运动理论与实践有相当的造诣，特别对网球学习具有丰富的教学经验
和独特见解，主持和参与多项上海市级、复旦大学校级课题，荣获上海市及校级教学成果奖，在体育
类期刊上发表论文10余篇，2004年获上海市育才奖。
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章节摘录

插图：练习要点：移动快速，控制好身体重心，保持动作完整，控制好拍面。
7.小场地落地球对击练习练习目的：建立包括移动在内的完整技术动作概念，提高控球能力。
练习方法：双方分别站在各自发球线后，运用击落地球技术动作，将球打到对方发球区内，控制好引
拍幅度和力量，可进行直线或斜线击球的练习。
练习要点：近距离对击球的关键是引拍要早，移动及侧身要快，力量要柔和，体会送的感觉，强调控
制球和建立良好的球感。
8.小场地双手握拍击球练习练习目的：提高脚步移动能力，提高双手反手击球能力。
练习方法：站在发球线后，无论球落在靠近身体的哪个位置，双方都必须采用双手反手的动作方法击
球，每次击球前保证脚步移动到位，顺利完成击球动作。
练习要点：做好移动的准备，对方击球后，充分利用脚步的积极移动调整击球位置，及时转体及引拍
，控制好转腰的力量，手臂和身体协调用力。
9.场上正反手直线和斜线球练习练习目的：提高正反手控球能力，建立基本的击球路线意识。
练习方法：将半片场地以中线为准分成两个区域，分别为正手区和反手区。
在正手区击出的球称为正手斜线和正手直线；在反手区击出的球称为反手直线和反手斜线。
此练习可巩固底线基本技术动作，提高击球能力。
练习要点：每一次击球都应该注意动作质量，明确直线和斜线击球点的不同点。
斜线击球点相对靠前。
10.“N”字形击球练习练习目的：加强击球变线能力。
练习方法：4人分别在各自球场左右半区端线后，其中一方两人所有来球均打直线，另一方两人均打
斜线，双方控制好击球的力度及准确性，变换击球路线，加强手上处理球的感觉。
经过一定练习后，交换击球路线。
练习要点：练习双方明确击球路线，控制好击球节奏，变线时要积极利用脚步移动调整身体位置，击
球瞬间拍面对着击球方向。
11.底线“一打二”击球练习练习目的：增加击球的强度，提高技术运用能力。
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编辑推荐

《网球学与练》由复旦大学出版社出版。
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