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功能性训练对提高网球运动员运动能力的作用
马涛 张伟 董晶晶

空军军医大学 陕西 西安 710032
【摘 要】：就目前体育领域的实际情况来说，网球运动中应用功能性训练还属于比较新颖的训练形式之一，尤其是针对运动能力和运

动技巧等方面，都属于较为新颖的尝试。但是，就网球运动的特征来说，其赛程一般在数个小时，对抗程度也较为激烈，对于运动员

本身具备的运动能力有比较高的要求，强健体能自然就显得十分重要了，而功能性训练的最主要的效果就是强化运动员的体能水平，

由此可以认为，适当的功能性训练如果能够科学合理地融入到网球运动当中，势必能够帮助运动员提升运动能力以及运动技巧。在本

次研究中就将结合功能性训练对于网球运动中运动员基本能力的积极作用做以探究，旨在为增强运动员自身的运动能力提供一定的理

论参考。
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“功能性训练”这一概念最早被应用在医疗康复领域当中，

引起了较为广泛的重视和研究，随后，该概念被应用到了运动训

练的领域当中，获得了进一步的实效性验证。经过较多实践经验

证明，功能性训练对体育运动来说是有较为积极的作用的。有越

来越多的运动教练将该定义应用到实际运动训练计划中，而且效

果也比较理想。但是从整体上来说，网球运动项目上还比较匮乏

系统的理论支撑，在实际训练中大多是依靠教练员的经验完成的。

探究其对于网球运动的积极作用比较重要，对于日后的网球训练

指导来说有深远意义。

一、柔韧度练习

通常来说，网球运动员进行科学的功能性训练需要依照“运

动员运动能力+专项需求”规划训练方案，因此，针对功能性训

练对于网球来说，可以从训练方式角度探究对于运动员的运动能

力的提升效果。在大多数情况下，网球运动（尤其是比赛的环境）

中，运动员都需要依靠较快、较大角度对网球进行击打获取优势，

另一方运动员则需要在短时间内做出精准判断并在短时间内做

出肢体反应，才能保证回球的质量。这一过程中，对于运动员自

身所具备的柔韧度要求较高，只有柔韧度过关，才能够保证其即

便处于不利角度上也能够借助“劈叉”等高难度动作完成回球动

作。而功能性训练的柔韧度练习，就能够较好地改善运动员动作

幅度以及灵活性，令其动作流畅且肢体协调。除此之外，良好的

柔韧度还可以降低肌肉收缩过程中形成的阻力，进而提升动作力

度，缓冲用力的同时，避免拉伤。

功能性训练计划中，除了基础静力拉伸、动力练习之外，PNF
法也是比较理想的练习形式，其借助提升肌肉张力有效放松人体

肌肉，一般来说，PNF包括被动拉伸以及主动收缩两种活动，在

训练中，教练人员或者运动员的同伴都可以为其提供帮助，他人

用力，进一步拉长韧带；反向用力，由运动员自身缓冲他人的外

力，收缩韧带。反复多次后，就能够较好地提升运动员柔韧度，

对于网球运动来说，还可以较好地强化应对快球的技巧。

二、悬吊式训练

“悬吊训练”所指的是借助外力（悬吊绳）的帮助，将运动

员某部分肢体悬吊起来，令其能够在不稳定状态中完成静力、动

力力量训练。这一训练形式可以较好地提升运动员的核心肌群力

量，调节其神经系统以及肌肉系统等良好的协调掌控力；另外，

科学的悬吊训练还突破了在传统训练模式下仅仅针对大肌群进

行训练的方式，全面提升运动员的肌肉力量。在网球运动中，发

球过程中不同部位都需要保持良好的协调运转，传统训练中因为

仅仅针对大肌群训练，多数都是平衡环境下完成的重心掌控训练，

借助悬吊训练的方式能够改善这一点。网球运动属于一种比较典

型的“小球运动”，必须要保证精准的落点，因此，配合悬吊训

练，将会有效强化运动员的深层小肌群，全面提升运动能力。

参考网球运动中发球运动的基本特征，配合运动员自身实际

情况，功能性训练中可以规划适当的方案，本次研究给出基础性

的建议如下：其一，双臂悬吊俯卧撑，运动员保持肢体水平，且

脚面保持和吊环带紧贴即可，动作在 2s内完成，3s内还原动作，

每组以 15到 30次为宜，间歇大约半分钟到一分钟，反复进行 2
组到 3组，主要锻炼运动员的肱三头肌以及三角肌等；其二，双

臂悬吊，同时站立背后屈臂，保持两脚的脚跟均平稳着地，适当

固定，保持平稳呼吸，动作在 2s内完成，3s内还原动作，每组

以 15到 30次为宜，间歇大约半分钟到一分钟，反复进行 2组到

3组，主要锻炼运动员的肱三头肌以及三角肌等；其三，仰卧，

双臂悬吊，并屈臂上拉，运动员注意背部用力，且身体保持水平

方向，保持双臂均匀用力，每组以 15到 30次为宜，间歇大约半

分钟到一分钟，反复进行 2组到 3组，主要锻炼运动员的股肱二

头肌以及斜肱桡肌、肱肌等。除此之外，还可以结合运动员的实
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际需求，进行“双臂悬吊、前倾上摆”、“单腿悬吊，V字支撑”

等，具体问题具体分析。

三、平衡性训练

对于人体的基本特征而言，其系统属于相对较为平衡的系统，

这里所说的“系统”并非血液、骨骼等组成的系统，而是肌肉群

构成的相互作用、彼此联系的关键性要素共同组合而成的，具备

一定功能的统一性整体。对于运动员的肢体来说，平衡性一般是

确保肢体得以平稳去对重心进行控制的能力，运动过程中这种平

衡性或多或少地会出现一定的丧失现象，需要尽快恢复，恢复的

速度越快，运动员在运动过程中安全性就越高。在功能性训练中，

平衡性对于康复学来说是非常关键性的指标，因此也属于本体感

受性的一部分。提升平衡能力，将对机体的感觉产生非常积极的

影响，针对网球运动员来说，平衡力训练可以通过瑞士球（也称

作“瑜伽球”等）来完成，使用单腿或者双腿支撑球体，并用双

手平行撑地，以起到平衡锻炼的效果。期间需要注意安全，不要

过度令腰部用力，否则可能会导致腰部拉伤。

在功能性训练的方案中，都会将躯干的核心区域是否具备良好的

平衡性以及稳定性视作训练的关键内容，配合一些体育器械，针

对性地完成网球运动员的核心区域系统训练，令其核心区域稳定

性和平衡性均得以提升，更好地在运动中控制自己重心，且在发

球、运球、接球等动作中有效、连贯地完成下肢力量的传递，进

而提升运动成绩。

结语：

综上所述，在体育活动的诸多种类当中，网球运动属于对动

作要求相对较为精细、作战战术相对较为多变且具备较强对抗性

的运动，一般需要运动员拥有比较高的体能水平，是一种技能主

导的隔网对抗运动。在运动过程中，运动员本身所拥有的专业水

平和作战技巧将会非常直接地影响到比赛的最终成果，不过随着

如今不断发展的网球比赛制度，运动员的运动能力也成为了非常

关键性的影响因素。除此之外，如果需要打职业或者有计划打职

业的运动员，一般需要为整个赛季的长期积分赛做准备，高强度

的压力下，运动能力成为了更加重要的因素。功能性训练能够较

好地强化运动员运动能力以及控制能力，同时还有预防损伤的效

果。因此，运动员可以结合实际情况进行全面的功能性训练，以

期提升运动能力，更好地适应网球运动。
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