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        （一）理解网球

    1．底线抽击

    底线抽击的关键在于击球点的位置，这需要准确的预判断

能力和快捷有力的步法来保证。优秀选手的击球点位置固定，

变化很小，因此底线抽击有力，稳定性好。业余选手击球点位

置上下前后变化不定，因此击球质I3lp差，这要靠训练预判断能

力和步法来改进。

    2.谁先发球

    网球教科书一般会这样告诉你，比赛时应先；争取先发球权。

但这是对那些发球速度达每小时120公里的选手而言的。业余选

手还是先挑接发球为好，这样你就有可能先破对方的发球局，

即使接发球局输了，也为自己的第一个发球局作好了热身活动。

    3．正手网前截击

    网前截击关键在于击球点应在击球者身体前方，球拍向前

做稍微切削的迎推击球动作。练习正手网前截击时，握拍手腕

尽量向后扣，使球拍与小臂呈直角，拍面微开。大臂有意紧贴

身体，使小臂与身体正面呈垂直 （此为练习辅助动作，练成后
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杂 ：二
        就不必要了）。主动迎向飞来的网球，做稍微切削的推击球动

        作，就如用手将打开的抽屉迅速推关上一般。以上为练习动作，

        实践证明好用，练好一r就广阔天地自由发挥了。

          4．动作模式

            刚开始学球时，人们会告诉你怎样做动作才正确，而什么

        动作不能做，是错的。其实，网球运动的动作并没有绝对模式，

        只有合理与不合理之区别。每个人可根据自己的情况，发展适

        合自己的动作，这就是网球运动的创造性，也是这项运动的诱

        人之处。

            5.握 步白

            教科书将握拍方式分为东方、西方和大陆三种。初学者可

        先用东方式握法，这可以养成底线抽击时正、反拍换握法的习

      惯。随着练习的增多，你可以探索适合自己特点的握拍法 （东

        方、西方、大陆或混合）。注意，不管何种握拍，只有在击球瞬

        间握拍手才加力握紧球拍。其它时候应非常轻松地握球拍，只

        要球拍不脱手就行了。

            6.乡白 5t

          松的拍弦使你容易轻松地将球击出，但对球的控制能力差，

        击球时没有踏实感。紧的拍弦能提高你的控球能力，击球时有

      踏实感，但击球时要用较大的力，对肌肉的强健度要求高。初

      学者使用较紧拍弦的球拍有利于形成完整的击球动作。

铸
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    7．手 Ak

    击球时，加手腕动作能大大加快击出的球的速度。向后引

拍时，将握拍手手腕向球拍后撤方向扣，击球瞬间猛地回扣手

腕，就将手腕的力加到球上了。使用这种击球法应有较好的球

感，否则球失控得莫名其妙。

    8．加快球速

    ①加手腕动作；②加快握拍臂小臂的甩击速度；③大转肩；

④转臀；⑤击球时重心前移压球；⑥借助对方的球速即击上升

球等都能加快击球速度。但对截击球而言，③、④点不适用。

    9．启动 步法

    较合理的启动第一步是，击球一侧那边的脚跨第一步。双

打中，网前截击抢球者的起动步法更应如此。步法在网球技术

中占十分重要的地位，很多失败的击球都可归因于错误的步法。

    10．香蕉与网球

    电视转播国际大赛，常见球星比赛前或休息时从球袋中取

出香蕉食用。香蕉含有丰富的钾离子，食之能补充流汗造成的

体内钾缺乏，防止由于体内钠钾比例失衡造成的肌肉抽筋。

    11.选择球拍

    击球时球拍的振动情况与球拍拍体的刚韧度是选择球拍的

两个主要方面。以下介绍简单测定方法。振动状况：右手握紧
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      球拍握把，抬起左脚跟，用拍面用力击打左脚跟底部，感觉球

        拍的振动情况，好的拍振动小，差的拍振动利害并有难听的声

        响产生。刚韧度：硬的球拍控球性能好，但击球费力；较软的

        拍子击球较省力，但控球性能差。左手抓住拍头的顶部，右手

      握于握把底部，用右脚膝盖顶住拍的中点，拍面与地面垂直，

      膝盖向外用力，双手向内用力 （如是碳拍可用尽全力，拍子不

        会坏的），观察拍子的变形情况，硬的拍体变形小，软的拍体变

        形大。

          12.高球能赢球

            不知道你有没有发现，那些习惯于挑高球而且挑得很好的

      业余选手，尽管平时不大受欢迎，但却赢得很多场比赛。

          13．球鞋与服装

          若资金有限，应先用于购买好的球鞋，好的球鞋减少跑动

        时对关节造成的损害。好的服装并不能帮你什么。

          14．失 误

            出界比下网好。练习和比赛时，我支持这样的看法：宁可

      将球击出界，也不将球击下网。

          15。比赛与练习不同

          初学网球的人一般都有这样的体会，平时练习可来回对抽

        多次，比赛时却打不出来，似乎发挥打了折扣。其原因在于，

        比赛时你都得在运动中击球，击球准备动作做得仓促，因为对

母
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手在调动你，而且来球快慢高低变化多。这些都是平时练习出

现较少的情形，因此比赛对你来说陌生，不是发挥打折。

    16．场地 几何

    网球的战术简单说来就是让对手击球困难，使自己击球容

易。场地几何的概念，有助于你战术应用。如将你击球后球在

对方场地的落点分别与你方场地两个边线与底线的交点连成线，

就能预测对方回球的可能范围。你球击的越深，对方可回球角

度越小，你就能轻松地回球。

    17．发 球

    网球各种技术学有难易之分，应用发挥亦有难易之分。发

球属学很难，但比赛中最容易发挥的技术，因它不受对手的牵

制。

    18．做些专项训 练

    随球龄的增长，球越打越快，比赛越来越激烈，运用的高

级技巧越来越丰富。但身体专项训练如没跟上，承受不了技术

对身体素质的要求，于是上痛下痛，前痛后痛，手痛脚痛关节

痛。一有比赛，各种护绷带、止痛喷剂充斥球场。因此，爱惜

自己，做些专项身体素质训练吧！

    19.能与顶级选手。一样好的技术

    网球技术的特点在于懂得怎么做以后，还要有一定水平的

人与你一起练习才能进步，一般说来与你练习的人水平有多高，

                      今
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      你的水平就可能到达多高。由于种种因素的制约，很多情况下

        你的技术永远无法到达顶级选手的水准。但有一项技术例外，

      那就是发球。练发球无需陪练，只要得要领，就一定能成功。

      此外，发球是一项提高了就立竿见影的技术。

          20．球星技术的相同点

            网球球星的技术动作千差万别，但有一点是相同的，那就

        是球拍作用于球瞬间的动作。个人认为，对于爱好者来说，打

      球的注意力应集中在击球瞬间，去领会击球的感觉，而不是在

        被过份强调的引拍和收拍动作。

          21．大力发球

          ①加大屈膝度并腾起击球。屈膝在发球时向下并向后引球
      拍时开始进行。有的选手屈膝过程两脚间距离保持不变，有的

      选手则后脚向前脚移动。②抛球抛得前一些，并尽可能在高一

      点的位置击球。③极大地扭转臀部和肩部。有的选手转到背部

      都被对手看见。④充分利用手腕动作。

          22.网球教科书

            对于网球教科书上的同一段描述，随着球龄和技术的提高，

      你会有不同的领悟和理解。而同一项技术，对不同球龄和技术

        的球员的要求也不尽相同。如底线抽击中的附加手腕动作，对

      初学者来说是大忌，而对有多年球龄的球员来说则是提高击球

      速度的一种很好的方法；底线抽击，初学者宜用关闭式步法，

      而高水平球员采用开放式步法则更有利。又如，高水平球员双

      打比赛应双上网，而一般爱好者双上网则很难赢得比赛。因此

会
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球员不可不加分析生搬硬套教科书上的说法，也不必视教科书

上的说法为金科玉律，应选择适合自己的合理的技术动作和战

术。

    23.漂亮动作

    要做出漂亮的网球技术动作其实很容易，只要四肢不僵硬，

把动作做得很完整，而且随着击球后把身体重心前移就行了。

但漂亮的动作不一定能击出漂亮的球来，初学者应采取实用主

义，注意领会球拍击球瞬间的感受，学会击出好的球，而不是

把功夫花在漂亮动作上。在初学者中常听见 “某某的动作很漂

亮”，而在高水平球员中则常听见 “某某的球速很快，球路很刁

钻”。

    24．击球位置

    底线抽击中球拍击球瞬间的位置，对你击出球的质量有很

大的影响，从高度上考虑，击球位置低较为有利；从前后上考

虑，击球位置靠前较为有利。练习时最好养成击球位置上下前

后相对固定的击球方式，以步法来保证击球位置，不要因懒得

跑动而让击球位置随不同的来球变化。
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        （二）网球技甫新理念

            网球职业化、商业化的飞速发展，极大地推动了网球技、

      战术的飞速发展，同时也带动了一些观念、观点的更新和发展，

      而这些新观念、新观点反过来又将进一步推动网球技、战术的

        提高和完善。下面列举一些近期国际上对网球技术重新认识的

        新观点，供大家参考。

          1．正手击球

          (1)旧观点：应直臂击球。

              新观点：从拉拍、拍触球到随挥，肘关节都应有不同

                        程度的弯曲。

            很长一段时间里，我们教学过程中要求大家正手击球后把

      球送出去，肘关书要伸直，这样加大了手臂的线速度，击出的

      球也会更有威力。而现在的新观点认为：击球威力的大小不在

      于屈臂直臂，随着球拍制造工艺的进步，击出大角度的球成了

      取分的主要手段，而直臂打球使身体不稳，不利于还原第二次

        击球。

          (2）旧观点：击球点越早越好。

              新观点：不同来球要有不同击球点。

            “把击球点往前放，早点击球”，这是网球场上教练常向队

      员说的话，现在证明它不适用于所有击球。如果你是西方握拍

公



          、备、 彝
                — — v  ;.}.

拉上旋球的话，你的击球点应该放在身体的侧面，上旋高球也

一样。总之，你要想打旋转多一些的球，就应该晚点击球。辛

吉斯、库尔尼科娃、伍德福德等击球时球点都很靠后 ，击出的

球有强烈的旋转，这样的球稳定性高，而且落地弹起很高，对

手不易回击。

    (3）旧观点：拉拍、击球、随挥之间可以有停顿。

        新观点：整个动作一气呵成。

    如果你不是初学者的话，就应该忘记初学网球时的①拉拍、

②击球、③随挥，好象做广播体操一样，动作间有停顿，难以

击出最有威力的球。

    只有从拉拍至随挥一气呵成，没有丝毫的停顿才能发挥你

最大的潜能，如果你能做到这一点，你的球技会有一个很大的

飞跃。

    在世界网坛上，张德培和里奥斯做得非常出色，他们的拉

拍很晚，但动作连贯，对手难以判断球击向何方。

    (4）旧观点：击球前要先侧身。

        新观点：来球前只要转肩就行。

    以前我们大家打球的一般要做到侧身、转腰，而今天我们

则叫大家注意转肩。我们做一个实验：把一个篮球从身体侧面

推出去，怎样能推得远些呢？试试一次转腰不转肩，一次转肩

不转腰，你很轻松就会得出结论的。

    (5)旧观点：击球时拍头不能低于拍柄。

        新观点：拍头低于拍柄也能击球。

    过去我们认为击球的拍头低于拍柄击出的球没威胁，这样

如果来球低就只能使劲蹲下打，但这对第二次击球很不利。现

在我们认为拍头可以沉下来打低球，只要把击球点稍向后移 ，

在身体的侧前方就可以拉出上旋球，很有威胁。

                      11 .
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犷－－一一＿＿＿          2．反手击球

          (1)旧观点：球拍碰到球后继续顶5个球的距离。

              新观点：球从球拍的甜点通过。

          事实上当球碰到拍子的一瞬间，球已经离开了拍子，不可

      能使拍子顶5个球的距离，如果要使拍子顶5个球，打出的球将

      不带旋转，这样的球容易下网，或者容易出界，所以打反手的

      球应从拍子的甜点通过，然后向上随挥，这样的球既有上旋，

      又合乎生物力学的要求

          (2)旧观点：反手的削球有稳定性、进攻性

              新观点：反手也应该打进攻性的抽球。

            随着网球器材和技术的不断革新，曾经在80年代末90年代

      初盛行的反手削球已经不能适应现在激烈的网球比赛，这种防

      守型的打法，是在自己不失误的基础上让对方失误，但削球速

      度慢，空中飞行时间长，对手有充分的时间准备，而反手的抽

      球速度快、角度大，也可打出很小的角度，直接得分，现在世

      界网坛中男子几乎反手没有打削球的，女子中也只有诺沃特娜

      打削球，因为削球慢，有足够的时间上网 （诺沃特娜是上网型

      选手，她的网前相当出色）。

          (3)旧观点：球跳到最高点，垂直速度为零时击球。

                新观点：打球的上升期。

          球跳最高点时它的合速度最小，这时打球威力最大，稳定

      J性高。这是以前的观点。现在许多优秀选手用西方式的撞拍打

        出有强烈的上旋，球跳得通常比人高，这样再用旧的观点打，

      不光是反手，还包括正手、接发球，都占不到便宜。

          (4)旧观点：手上起泡的选手一般球打得好。

              新观点：手＿L不起泡的选手可能才是真正优秀的。

泛2



          、、二 巍
                    — — — 臀弓尹

    打球时有的人会用自己手上的茧子来夸耀自己训练的刻苦、

球技的出色，其实真正出色的选手，手上可能没有茧子，因为

在打球时如果球没能打在拍子的甜点上，拍把就会在手中转，

这样手就会起泡，所以一味刻苦地练习不一定会得到预期的效

果，还是应先掌握技术，再刻苦练，这样才能事半功倍。

    3.发 球

    (1)旧观点：发球全身使劲，才能发出速度最快的球。

        新观点：发球前全身放松，动作自然。

    在过去人们为了能发出大力的发球，全身紧绷。现在我们

的观点是：发球前身体放松，动作自然，有弹性，有余地，这

样的发球稳定性高，自然威力也大了。

    (2)旧观点：发球时注意手腕的鞭打动作。

        新观点：在转动肩的同时做鞭打的动作。

    人们的动作全部都是大关节带动小关节，发球也要遵循这

个道理，在转肩的同时做搔背、抽拍等细节动作才能得到事半

功倍的效果。

    (3）旧观点：击球点越高越好。

        新观点：在最高点打球没有道理。

    发球的击球点越高越好，可能有许多网球选手都是这样认

为的，这好像已成为一个常识被大家接受，事实上这样是没有

道理的。

    如果手臂要完全伸直打球，这样手臂、手腕将失去弹性，

难以发力，所以，击球时肘关节应微屈，身体前倾，在最适合

自己的击球点击球。

    (4)旧观点：击球后压腕前臂 “内旋”。

        新观点：击球时脑子中不要想 “内旋”
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