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4、量和单位
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摘要（黑体，小三，加粗）
 
随着社会的不断发展和人民生活水平的提高，集竞技性和休闲娱乐性为一体 的网球运动在中国得以迅速发展。中国“四朵金花”的成功，将我国大众学习网 球的热情推向了高潮，极大地促进了我国职业和业余网球运动的开展和普及。即 便是大众网球的发展，对于网球技术的要求也逐步由满足于初学时的“会打”网 球发展为“打好”网球,而要打好网球，发球是难点和关键点。
[bookmark: _Toc13128]关键词：前臂小肌群力量训练；网球发球；稳定性
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[bookmark: Abstract][bookmark: _bookmark1][bookmark: _Toc11250]Abstract
With the continuous development of society and the improvement of people's living standard, tennis with competitive and leisure entertainment nature develops rapidly in China. The success of “Four Golden Flowers” in China, push mass learning tennis enthusiasm to a new high, greatly promoted the development and population of amateur and professional tennis in China. Even for amateur player, technical requirements turn gradually into playing better from playing at beginning. However, to play tennis better, serve is the key and difficult point.
Keywords: forearm small muscles strength training; tennis serve; stability


[bookmark: 1前言][bookmark: _bookmark2][bookmark: _Toc20328]1 （编号与标题间空一个空格的间隙）前言（黑体、小三、加粗）
[bookmark: _bookmark3][bookmark: _Toc20632][bookmark: 1.1问题的提出]1.1 （编号与标题间空一个空格的间隙）问题的提出（黑体、小三、加粗）
在网球比赛中，一名优秀选手发球时，往往可凭借快速的击球速度、精准的落点、刁钻的角度和强烈的旋转造成对方接发球困难，影响对方的接发球质量，甚至造成对手接发球失误，从而在发球环节就建立起优势。 通常情况下，快速有力的“一发”发球，常常能够带来直接得分，或更多地造成对方回球质量不高，为自己主动、有效的进攻创造机会[1]；“二发”时，运动员经常会选择以控制角 度和落点为主的上旋发球来保证发球成功率的同时，尽可能地加大旋转和运行的 速度，造成接发球的难度[2]。实战中，虽然凶狠、快速的“一发”发球在比赛中 经常可以直接得分，但“一发”的成功率相对而言会比较低；“二发”的成功率 虽然高，但一定高度的旋转和运行的速度是“二发”质量的保证，是“保发”的 重要条件之一。因而，无论是在实战中，还是在实战上升到理论高度的科学研究 中，如何提高两次发球成功率同时提高运行或旋转速度的理论研究与实践尝试自 然会成为永久的课题[3]。
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[bookmark: 1.2文献综述][bookmark: _bookmark4][bookmark: _Toc3709]1.2 文献综述
[bookmark: _bookmark5][bookmark: _Toc17372][bookmark: 1.2.1影响网球发球稳定性的因素研究]1.2.1 （编号与标题间空一个字的间隙）影响网球发球稳定性的因素研究（黑体、小三、加粗）
发球是网球运动中一项非常重要但又很难掌握的技术 [5]。因为在发球时，运 动员需在很短的时间内动员身体的多个部位，并且发球时的动作幅度较大，需要肌肉的协调程度也较高，因此要想较好地掌握发球的技术并非一件易事[6]。但发球技术的重要性人人皆知，因为发球的主动权绝对掌握在发球者自己手里，它可以不受对手的制约，在较大的程度上能够发挥出个人的特点，并用以控制对方，为自己的进攻创造有利条件[7]。为此，掌握好的发球技术就成为一代代网球人不断追求的目标。因此，对于影响网球发球稳定性的研究也日益增多，各界的专家学者也在研究中不断地探寻更好的方法来提高运动员的发球稳定性 [8-9]。
[bookmark: _bookmark14][bookmark: _Toc32701]2.2.1专家访谈法
[bookmark: 2.2.2_专家访谈法]为提供更充分的论证依据，笔者走访了山东体育学院网球运动训练领域颇有造诣的专家、济南市各大网球俱乐部中资深的网球教练员，共计 10  人，名单见表 1。目的是咨询以下 5 方面问题：1.前臂肌群力量训练对网球发球稳定性的影响；2. 前臂肌群力量训练较为有效的训练方法；3.训练方法手段测量指标；4. 网球发球稳定性测量指标；5.有代表性网球运动员身体形态与素质指标。访谈提纲见附件 1。
表1 （表序和表题之间空一个字的距离）访谈专家名单（N=10）
	姓名
	性别
	年龄
	职业
	职称

	田**
	     女
	    51
	高校教师
	教授

	于**
	     女
	    50
	高校教师
	教授

	梁**
	男
	36
	高校教师
	副教授

	李**
	女
	35
	高校教师
	副教授

	潘**
	男
	43
	高校教师
	副教授

	汤**
	男
	34
	高校教师
	讲师

	刘**
	     男
	    36
	俱乐部教练
	中级教练员

	张**
	     男
	    43
	俱乐部教练
	中级教练员

	杨**
	     男
	    39
	俱乐部教练
	中级教练员

	宋**
	     女
	    38
	俱乐部教练
	中级教练员


 
 
[bookmark: _Toc16014]2.2.1问卷调查法
[bookmark: _bookmark16][bookmark: _Toc1406][bookmark: 2.2.3.1问卷的设计]2.2.3.1 （编号与标题间空一个字的间隙）问卷的设计（黑体、小三、加粗）
为了确保本文选取实验指标的有效性，在实验前笔者制定了一份前臂小肌群力量训练内容筛选表，题目名称为：有助提高网球“一发”与“二发”成功率的前臂小肌群力量训练方法筛选表（见附件 2），以此通过有关网球教学与训练方面的专家的评价来确定科学的实验指标。
调查问卷的目的是为了调查获得有助于提高网球稳定性的前臂小肌群力量训练方法的指标。其中 15 项提高前臂小肌群力量的训练方法指标是根据文献资料法、专家访谈法结合本人的经验，对本研究的初始指标进行补充、筛选获得。每项指标进行了 5 个等级的划分。请各位专家根据自己的知识和经验，对各项指标进行等级评定，然后根据专家评定结果，选取综合指数排在前 5 位的 5 项指标作为施加因素，即自变量指标。
[bookmark: _bookmark17][bookmark: _Toc25329]2.2.3.2 问卷的发放与回收
[bookmark: 2.2.3.2问卷的发放与回收]问卷调查的时间是 2013 年 4 月到 6 月期间，对有关网球教学与训练方面的专家（教授 6 人、副教授 10 人）和俱乐部网球教练员 4 人进行了调查，具体发放与回收情况见表 2。
表2 问卷调查发放与回收情况表（N=20） 
	
	问卷发放（份）
	问卷回收（份）
	回收率（%）
	有效问卷（份）
	有效率（%）

	第一轮
	20
	19
	95
	19
	100

	第二轮
	20
	20
	100
	20
	100


[bookmark: _bookmark18][bookmark: _Toc16000]2.2.3.3问卷效度检验
为保证问卷的有效性，请相关专家对问卷的内容进行内容、结构有效度性检验，依据回收的专家调查问卷看，专家对问卷内容表示认可，见表 3。从表 3中可以看出，90%以上的专家认为该问卷的有效性较高，因此该问卷可以作为实验指标筛选的依据。
[bookmark: 2.2.4.3实验变量的设计]表3 问卷 1-4 效度评价结果（N=20）
	很合适
	   较合适
	    一般
	不合适

	频数
	百分比%
	频数
	百分比%
	频数
	百分比%
	频数
	百分比%

	4
	40
	5
	50
	    1
	10
	
	


 
[bookmark: _bookmark19][bookmark: 2.2.3.4_问卷信度检验][bookmark: _bookmark26][bookmark: _Toc19569]2.2.4.6实验内容及步骤
实验组训练内容及步骤： 第一阶段：
[bookmark: 2.2.4.6实验内容及步骤]训练内容：按照每周正常训练时间进行训练。训练内容、方法、量、强度等 见周训练计划（见表 4） 
	时间
	内容
	方法
	强度
	量
	间歇时间

	周二：3～4 节；
	1.平击球教学与练习
	 讲解+示范+练习+纠正+练习
	
	
	

	
	2.前臂小肌肉群力量 练习
	讲解+示范+练习（第一次课，以后 直接进入练习）
	
	
	

	周五：1～2节
	（1）屈臂负 10 kg 哑铃手腕屈伸练习；
	循环训练法或重复训练法
	95%～100%
	10 s/次

	30～90 s/项

5 min/轮

	
	（2）屈臂负 5 kg 哑铃手腕绕环练习；
	
	95%～100%
	10 s/次

	

	
	（3）屈臂负 5 kg 哑铃手腕内收外展练习；
	
	95%～100%
	10 s/次

	

	
	（4）屈臂负 5kg 哑铃手腕旋内旋外练习；
	
	95%～100%
	10 s/次

	

	
	（5）握力器握力练习
	
	95%～100%
	10 s/次

	

	
	
	
	
	共 4 轮
	


表4 实验组周训练计划
[bookmark: 2.2.4.9_实验测量]
第二阶段：训练计划中除了教学内容改为上旋球发球教学外，其他不变。对照组训练内容及步骤：第一阶段：在教学时间、地点、内容上与实验组一致。在前臂小肌肉群力量
训练内容及方法等上按照原计划进行，不进行任何干预，原计划中一般采用俯卧 撑、前推杠铃、卧推等力量练习。
第二阶段：训练计划中除了教学内容改为上旋球发球教学外，其他不变。
[bookmark: _bookmark27][bookmark: _bookmark30][bookmark: _Toc3527]2.2.5 数理统计法
[bookmark: 2.2.5_数理统计法]文采用 excel 2003 软件包上进行数据统计分析，对实验前后以及对照组实验指标结果均进行描述统计法进行各组指标特征及变化的分析，并用 X ± Sd来表示。通过实验组与对照组各指标实验前进行独立样本 T 检验，实验前后各组
实验指标进行配对样本 T 检验，以此结果分析前臂小肌群力量训练对发球稳定性 影响，其中﹡表示 P < 0.05 ，﹡﹡表示 P < 0.01。
[bookmark: 2.3技术路线][bookmark: _bookmark31][bookmark: _Toc5208]2.3 技术路线
[image: ]
[image: ]
[bookmark: 3结果与分析][bookmark: _bookmark32][bookmark: _Toc14692]3 结果与分析
[bookmark: _bookmark33][bookmark: _Toc2162][bookmark: 3.1_实验各测量指标的选取]3.1 实验各测量指标的选取
[bookmark: _bookmark34][bookmark: _Toc26468][bookmark: 3.1.1_实验自变量的选取]3.1.1 实验自变量的选取
自变量采用调查问卷统计结果中各个指标的平均综合得分排在前 5 位的 5 项指标（见表 5），分别为：（1）屈臂负重手腕屈伸；（2）屈臂负重手腕绕环；（3）屈臂负重手腕内收外展；（4）屈臂负重手腕旋内旋外；（5）握力器握力。 
表5 前臂小肌群力量训练指标平均综合得分表 
	序号
	前臂小肌肉群力量训练方法指标
	平均综合得分
	排名

	  1
	屈臂手腕负重屈伸
	4.15
	1

	  2
	屈臂负重手腕内收外展
	4.11
	2

	  3
	握力器握力测试
	3.80
	3

	  4
	屈臂负重手腕旋内旋外旋
	3.74
	4

	  5
	屈臂负重手腕绕环
	3.56
	5

	6
	直臂手腕负重屈伸
	3.39
	6

	7
	臂负重手腕绕环
	3.28
	7

	8
	臂负重手腕内收外展
	2.50
	8

	9
	直臂负重手腕旋内旋外
	2.47
	9

	10
	平卧推举
	2.22
	10

	11
	低位拉力器臂弯举
	2.00
	11

	12
	拉力器单臂侧平举
	1.95
	12

	13
	俯立臂屈伸
	1.89
	13

	14
	斜托臂弯举
	1.67
	14

	15
	并握哑铃前平举
	1.53
	15


[bookmark: 3.1.2_实验因变量的选取][bookmark: _bookmark35][bookmark: _Toc4655]3.1.2 实验因变量的选取
根据选取的自变量，结合专家访谈的结果，因变量设定为以下指标，分别为：（1）20 次屈臂负重屈伸手腕计时（10 kg）；（2）20 次屈臂手腕负重绕环计时（5 kg）；（3） 20 次屈臂手腕负重内收外展计时（5 kg）；（4）20 次屈臂手腕 负重旋内旋外计时（5 kg）；
（5） 10 次握力器握松计时（10 kg）；（6） 一发成 功率（20 次）；（7）二发成功率（20 次）；（8）一发（平击球）即时时速；（9） 二发（上旋球）即时时速。
[bookmark: _bookmark36][bookmark: _Toc30489][bookmark: 3.1.3_研究对象身体形态及素质指标的选取]3.1.3 研究对象身体形态及素质指标的选取
 根据文献资料法获取的有关网球运动员有代表性的身体形态及素质的文献资料和通过访谈法获得的网球运动员有代表性的身体形态及素质指标，最终，身体形态指标确定为：年龄、身高、上肢长度、前臂长度和下肢长度共计 5 项指标。身体素质指标确定为：原地纵跳、前掷实心球、网球掷远和持拍手握力共计 4项指标。
[bookmark: _bookmark37][bookmark: _Toc9190][bookmark: 3.2_实验前实验组与对照组身体形态、素质差异分析]3.2 实验前实验组与对照组身体形态、素质差异分析
[bookmark: _bookmark38][bookmark: 4结论和建议][bookmark: _bookmark44][bookmark: _Toc9138][bookmark: _bookmark45][bookmark: 4.1_结论][bookmark: _Toc16174]4 结论和建议
4.1结论
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[bookmark: _Toc23941]附件 1：（黑体、小三、加粗）
 
前臂小肌肉群力量训练对网球发球稳定性影响的
访问调查谈话提纲
调查对象：
 
姓名：        	性别：	           年龄：	       职业：           	
 
1、您如何理解网球发球“稳定性”这个概念？
 
 
 
 

[bookmark: _Toc2786]附件 2：（黑体、小三、加粗）
 有助提高网球“一发”与“二发”成功率的前臂小肌群
力量训练方法筛选表
尊敬的专家:
 
您好！为了获得有助于提高网球“一发”与“二发”成功率的前臂小肌群力量训练方法，设计了该表，恳请您在百忙之中抽出宝贵时间，根据每种方法的重要程度，在您认为合适的等级上打上√。您的意见对我的研究将会有很大的帮助！ 谢谢您的支持与合作！
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