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握 拍

单手握拍 /正手握拍击球

大陆式握拍法 东方式握拍法 半西方式握拍法 西方式握拍法

单手握拍 /反手握拍击球

东方式握拍法 半西方式握拍法 西方式握拍法

握 拍
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网球全能技术图解

双手握拍 /正手握拍击球

双手握拍 /反手握拍击球

东方式握拍法 半西方式握拍法 西方式握拍法

东方式握拍法 半西方式握拍法 西方式握拍法
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准备姿势

双肘轻贴

在腰部

膝部放松

两脚间距

比肩稍宽

准备姿势 （正面观）

·手放松握
住球拍

·一般用左
手支撑球拍

·等球时不
要握拍过紧

·身体放松

准备姿势
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网球全能技术图解

五种基本技巧

·眼睛不要离开球。

·脚要快速移动去击打球并且快速回位。

·保持低重心， 抬头， 平衡要好。

·控制好球拍的后引、 前挥和击球。

·要知道打高的和有角度的球时拍面和球的接触点。

拍头向上，
眼睛盯住

球。

屈
膝
有
利
于
启
动

准备姿势 （侧面观）
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正
手
击
球
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网球全能技术图解

正手击球技术是网球技术的基础， 同时也是一项最重要的技术。 现代网球运
动的底线回合中， 正手击球技术是多数高水平运动员控制比赛的手段。 利用正手
将对手控制在一定的节奏和空间内， 从一开始就控制比赛的主动权。
正手击球的攻击性取决于以下几个因素：

1郾击球的深度

将球打深是有其战略意义的， 是贯彻练为战指导思想的具体体现。 球打得
深， 球飞行的时间长， 能有较长的时间为还击对方击来的球做准备， 是使自己摆
脱被动争取主动的好方法； 球深， 球的弹跳越过端线， 迫使对方在端线后击球，
为对方上网截击增加了困难； 深球可以缩小对方回球的角度， 缩短自己左右奔跑
击球的距离， 减少击球的难度， 提高击球的命中率。

2郾击球的角度

打角度大的球， 其主要目的在于提高击球的攻击性。 因为角度大可以调动对
方， 尤其是大角度的斜线球， 能将对手拉到边线外， 使对方场上出现空当， 从而
攻击空当得分， 大角度球有时能直接得分， 特别是在破网时打出角度大的球效果
更明显。

3郾击球的速度

加快击球速度的目的是缩短对方观察、 判断、 分析、 选择及运动击球这一
“连锁” 的时间， 给对方造成匆忙、 勉强、 被动的还击， 从而使击球的命中率降
低和击球的威胁性减小。

4郾击球的力量

要想增加击球的力量， 就必须从以下几点做起。
（１） 注意身体的力量练习， 使腿、 腰、 臂的力量不断增加， 并在整个击球过

程中， 能做到各部分力量协调配合， 爆发用力。
（２） 击球时拍面应尽量保持垂直， 减少对球的摩擦， 力量完全用在打击球
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上。
（３） 击球时引拍动作稍大些， 增加球拍前挥的加速距离， 在球拍向前挥动速

度最快时击球。
（４） 要选择合适的击球点， 即在你球拍前挥速度达到最快， 整个身体感到最

舒服的那个点击打。
（５） 整个击球过程中， 全身肌肉不要太紧张， 以免影响肌肉的收缩发力效

果。

5郾击球的旋转

练习者击球时， 球拍给球的作用力线不通过球心时， 球就会产生旋转， 旋转
的球在空中飞行的弧线、 落地后弹起的弧线与不转球不一样， 我们研究击球的旋
转， 目的一是要利用它， 二是会对付它。
在网球运动中常见的旋转有三种： 第一种是上旋球， 它是由球拍稍前倾， 从

下向前上擦击球的中上部而产生的。 这种球的特点是在空中飞行时下落比较快，
落地后向前冲， 弹得低而快。 第二种是下旋球， 它是由稍后仰的球拍从上向前下
擦击球的中下部而产生的。 这种球的特点是落地后弹得高， 球不往前走。 第三种
是侧顺旋和侧逆旋， 它是由侧后仰的球拍由左后上或右后上向右前下或左前下擦
击球的左中下或右中下部而产生的。 它的主要特点是落地后向左、 右两侧跳。
旋转的作用是利用旋转制造合适的击球弧线， 提高击球的命中率； 另一点可

利用旋转的变化干扰、 破坏对方的击球， 使对方击球失误。
提高击出旋转球的能力要通过用力摩擦球的方法来实现。 对付旋转球要视旋

转种类区别对待， 截击下旋球拍面要稍后仰些， 以防下网； 抽击下旋球要多向上
用力， 弧线高点； 遇到侧逆或侧顺旋球， 要降低重心， 球拍在正常弹跳的右侧或
左侧等球。

正手击球
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网球全能技术图解

球拍触球后， 为了把
球推向前方， 大幅度
地做随球动作。

不是从右向左挥拍，
而是使球拍顺着能

上挥到头部正前上

方的轨迹运行。

右肘抬到头部

高度后结束随

球动作。

４
５

６

正手击球
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拍头高举 ， 以
便在高处击球。

预先让腕

部放松。
击球时 ， 膝
关节要蹬直。

１

２

３

要 点

●引拍时重心放在击球手臂的同侧，
并且要保持一定的停留时间。

●击球时， 时刻都在保持平衡。
●身体的紧张度要合适， 发挥鞭打
的作用。

●发力击球， 最重要的是掌握好发
力的节奏。

正手击球
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准备姿势

面对球网， 双脚开立， 略比肩宽，
膝部放松， 上身稍向前倾， 重心稍放在
脚尖上。 右手轻握拍柄， 左手扶住球拍，
球拍置于肚脐与胸的高度之间。 两肘轻
触腰侧部， 目光注视着球。 重要的是身
体要放松， 肩部和握拍要放松， 过于用
力就无法顺利地进入挥拍动作。 要根据
来球迅速地做出反应， 判断是正手球还
是反手击球， 要能随时进行跳跃动作。

引拍动作

当你判断对方打来的球是你的正拍

时， 你就要迅速向后拉开球拍转动双肩，
重心后移， 左脚前踏， 左肩对网， 左脚
与底线约成45度角， 右脚与底线平行。
左臂屈肘前伸协助转体与身体平衡。 当
右手引拍到两肩在一条直线上的时候，
拍头向上略高于手腕， 拍面要保持开放，
拍头指向身后， 肘关节保持90度～120度。
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左手指向来球， 双眼盯住来球———休伊特的引拍蓄势待发。

正手击球
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网球全能技术图解

动态平衡是一种最重要的平衡———库尔尼科娃开放式击球的完美平衡。
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击球动作

击球时以肩关节为轴， 手
腕要关闭 （不要动）， 用大臂
挥动带动小臂、 手腕及球拍，
球拍面在整个击打过程中应保

持与地面垂直或者略开一点，
球拍从后引开始到向前挥击应

是一个完整动作。 要尽量使拍
和球有较长时间的接触， 以控
制球飞进的方向 。 从感觉上
说， 似乎是向前推送击球， 但
不要弹击动作， 当球拍击中球
的瞬间应该是球拍的 “甜点”
（网球拍的中点）， 击在球体水
平轴的后部。

前挥动作

向前挥拍时， 球拍应不低于手
腕的高度 ， 并尽可能水平地挥拍 。
如能以手腕带动手臂 （与由后向前
拉门的感觉相似）， 就可以提高稳定
性。 此外， 即使是手腕固定， 也要
放松地握拍， 在击球的一瞬间再全
力地握紧， 球不是被球拍挥抡击出
去 ， 而是要有推打的感觉 ， 所以 ，
拍面、 手腕、 肘是向着打球的方向
平行地运动。

前臂与手腕不要动， 肘关节与腕关节保
持水平。

尽量使球拍与球有较长时间接触

正手击球
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