
一、 网球竞技技术 

（一）网球基本技术 

 1.技术应用：网球技术是队员在比赛中为攻守目的所运用的各种专门动作

的总称，是队员进行比赛的主要手段。基础阶段基本技术掌握的好坏，直接影响

着队员在提高阶段技术的提高和高难度技术动作的掌握。因此在基础阶段打好基

本技术的基础，对今后比赛取胜有着重要的意义。 

网球技术是运动实践中逐步形成、发展、完善起来的。随着网球运动进攻与

防守的发展，竞赛规则不断演变、队员身高、素质与文化素质的提高，攻守对抗

日益紧张激烈，促使网球技术不断地改进、完善、丰富和创新。技术的发展也从

单个技术向综合技术、从简单技术向高难度技术方向发展。 

为了便于学习，现将网球技术的分类如下： 

（1）握拍的方法 

（2）正手击球技术 

（3）反手击球技术 

（4）发球技术 

（5）网前截击技术 

   2.脚步动作 

   有人说“网球是用脚打的”，这种说法虽然有些夸张，但是网球比赛中运动

员跑动是否迅速、步法是否灵活确实是至关重要的。在网球的各种击球中，必须

使人与球保持一个适当的距离，需要一种合适的站位，才能得心应手地打出各种

好球。步法大致包括：闭锁式步法、开放式步法、滑步、跨步、踮步、交叉步、

跑步、跳步和小步调整等。 

（1）开放式步法 

这是正手击球时常见的站位方式。若从开立的准备姿势起动，则以右脚为轴，

向右转体转肩，左脚向右前方跨出，与端线约成 45°角，使左肩对网，跨出的

左脚较右脚仍在偏左侧的场地，身体呈开放姿势。 

（2）闭锁式步法 



这是反手击球时常见的站位。从开立的准备姿势起动，以左脚为轴，向左转

体转肩，右脚向左前方跨出，步子较大，超过左脚落左侧的场地，使右肩对网，

甚至使右肩胛骨对网。身体呈闭锁姿势。 

 

三、握拍的方法 

1、球拍拍柄的形状与命名 

（1）拍柄的各个平面：拿到一枝球拍后我们会发现球拍拍柄是由八个平面组成

的柱形，其底面截图如图 5-7-1 所示：  

 

 

 

 

 

 

 

 

           图 5-7-1  拍柄地面截图 

（2）拍柄的各条棱线：拍柄上各个平面相交接处形成了拍柄上的各条棱线，这

些棱线是我们握拍时的一个重要参考位置。为了能更准确地握好球拍我们将球拍

上的各条棱线进行了编号，在握拍时可以对应各条棱线以手的虎口位置对准相应

棱线，有助于我们准确握好球拍。 

2、握拍方法分类 

（1）东方式握拍 

动作方法：左手握住球拍拍颈，使拍面与地面垂直。右手掌根贴紧拍柄右上斜

面底部约 2至 3厘米开始变粗的部位，虎口正对拍柄右上斜面与右垂面交界的棱

线。手指环握拍柄，拇指位置放于中、食指中间部位，食指略向上伸展贴紧拍柄。 

（2）东方式反手握拍 

动作方法：由东方式正手握拍开始，沿顺时针方向旋转球拍约 90 度。掌根压紧

拍柄左上斜面，虎口正中正对左垂面与左上斜面交界处的棱线，拇指贴在左垂面
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上，食指中间关节压在拍柄右上斜面。 

变换握法时可以使球拍保持不动而转动手到相应的位置，也可以转动球拍使手

基本不动，还可以转拍转手相结合。 

（3）大陆式握拍法 

动作方法：掌根贴在拍柄右垂面根部，虎口正对上平面与右上斜面交界处棱线

上；拇指压在拍柄左垂面上；食指与其余三个手指略分开些，食指上关节贴压在

拍柄右垂面上；中指无名指和小拇指环握住拍柄。 

（4）西方式握拍法 

动作方法：手掌根贴在拍柄右下斜面，虎口正对拍柄右垂面与右下斜面之间的

棱线，食指下关节在拍柄右下斜面，拇指环握拍柄其末端位于中食指中间。 

动作要点：将球拍平放在地面，右手虎口正对拍柄右垂面与右下斜面之间的棱

线将球拍抓起，虎口向前，手心向左侧下，像端着一口平锅一样。 

（4）混合式握拍法 

动作方法：介于东方式和西方式之间。 

（5）双手反拍握法 

动作方法：右手以东方式反手握球拍法握好，左手按左手东方式正握球拍的握

法握在右手上部，两手要靠紧。 

 

四、正手击球技术 

1.正手击球技术动作 

（1）准备姿势 面对球网，双脚向前自然分开与肩同宽，双膝微屈身体略向

前倾，重心落在双脚的前脚掌上，右手握拍，左手轻托拍颈，双肘微屈，球拍舒

适地放在身前，托面垂直于拍头指向对方，两眼注视对方来球，作好击球准备。 

   （2）后摆引球 当判断来球需用正拍回击时，转动双脚，左脚跟抬起并向右

倾前方上步，右脚向右转 90 度与底线平行，同时转肩转髋带动右手向后摆动引

拍（此为关闭式步法，适用于初学者转体；另一为开放式步法，左脚不必上步，

两脚平站但需要更多的向右转体动作），引拍时肘部弯曲、自然下垂，拍头低于

膝盖，左手伸向前方，保持身体平衡，后摆引拍时身体重心移向右脚，左肩对着

右侧的网柱，手腕固定，挥拍转动约 180度拍头指向后挡网。 



   （3）击球动作（前挥击球） 从后摆进而向前挥动时紧握球拍，手腕后伸、

固定，用力登脚，转动身体和挥拍，正拍的击球点在身体的右侧前方不超过腰的

高度，击球时的挥拍速度最快，球打在拍面的中心，击球挥拍时的拍头是自上而

下的臂挥动使球稍带上旋球。  

（4）随挥跟进动作 球触拍后，使拍面平行于网的时间尽量长些，挥拍沿着

球飞行的方向前送，重心前移落在左脚，身体也随着转向球网，挥拍动作在左肩

上方结束，拍头指向上方高出头部。随挥跟进动作要比后摆动作大而充分，保证

击球的稳定性，随挥跟进结束，立即恢复准备姿势，准备下一次击球。 

2.错误动作的分析与纠正方法 

（1）击出的球太高，球出界：主要由于球拍接触球的部位偏下拍面后仰角度过

大或击球过早而导致。纠正方法是先调整球拍角度，再调整击球时期，并调整击

球时球与身体的位置即可解决。 

（2）击出的球过低----球下网：由于拍面前倾角度过大，击球部位过于靠上，

击球时期过晚造成。纠正方法是调整击球时的拍面角度，将球拍触球的部位向上

调整并调击球时期。 

（3）击球无力----球打不远：没有用球拍的甜点达到球是造成这一现象的主要

原因，另外挥拍动作不连贯，动作僵硬也是一个常见的原因。改进方法是加强练

习，通过击球次数的累积可以有效地改进和提高。同时要加强击球动作的模仿练

习。 

（4）击出的球不正-----偏出界外：是由于左手持球和右手击球时拍面的方向和

角度没有控制好造成的。纠正方法是以左手持球位置的调整开始，左臂要完全伸

直，左手持球一定要位于左脚的右侧前方，抛球时不加外力，只要手指松开即可；

其次要加强击球时手腕对球拍角度的有效控制，如击出的球偏向左侧，要调整手

腕角度腕关节背屈角度稍大些，反之，则要小些。 

 

五、反手击球技术 

1.反手击球技术动作 

1.准备姿势  

面对球网，双脚向前自然分开与肩同宽，双膝微屈，腰部略向前，用非握拍手轻



托拍颈，拍头与下巴齐平，双肘弯曲，将球拍舒适伸在前面，身体前倾，重心落

在双脚上。当判断对方来球朝你的反拍方向飞来时，轻握拍颈的左手应该迅速帮

助右手握拍变换为反拍握拍法。正拍若使用东方式的正拍握法或西方式握法，在

打发票时应变化为相应的反拍握拍法，不然反拍是打不好的。双手握拍的人，大

多也需要变化握法。  

2.后摆引球  

向左肩转髋带动右手向左后方摆动，左脚向左转 90 度与底线平行，同时右脚向

左前方上步，左肩对着球网，手腕绷紧、后伸，双肩夹紧，右手拇指靠近左腿的

上部。后摆时肘关节自然弯曲，下垂，重心移向后方的脚上。反拍的后摆动作应

比正拍后摆更早地完成。单手反拍时，左手可轻托拍颈，伴随着向左转的协调动

作；若是双手反拍挥臂，需要更充分的转体动作，右肩转向左侧的网柱。  

3.前挥击球  

从后摆进入向前挥动时应紧握球拍，手腕固定，右脚与网成 45度角，转动双肩、

躯干和臀部，挥拍向球，反拍的击球点应在身体的左侧前方，击球时球拍于右脚

应在一条直线上。击球瞬间，挥拍头的挥动最快，对准来球把球打正，肘部应伸

直，球拍与手齐平，双眼盯住球。随着身体重心从后脚移向前脚。反拍上旋球的

击球动作其拍头轨迹是自上而下的。 

4.随挥动作（跟进）  

球击出后，拍面平行于网的时间尽量长些，挥拍沿着球飞行的方向前送，球拍随

球向前的距离小于 60 厘米，重心前移，落在右脚，身体也随着转向球网，挥拍

在右肩上方结束，拍头指向上方（削击球则不同），完成好随挥动作有助于控制

球的落点和方向。随挥动作要比后摆动作大而充分，从而保证击球动作的完整和

稳定。随挥跟进动作结束，身体转向球网，迅速恢复原来的准备姿势，准备下一

次击球。 

2.错误动作的分析与纠正方法 

（1）击出的球太高，球出界：主要由于球拍接触球的部位偏下拍面后仰角度过

大或击球过早而导致。纠正方法是先调整球拍角度，再调整击球时期，并调整击

球时球与身体的位置即可解决。 

（2）击出的球过低----球下网：由于拍面前倾角度过大，击球部位过于靠上，



击球时期过晚造成。纠正方法是调整击球时的拍面角度，将球拍触球的部位向上

调整并调击球时期。 

（3）击球无力----球打不远：没有用球拍的甜点达到球是造成这一现象的主要

原因，另外挥拍动作不连贯，动作僵硬也是一个常见的原因。改进方法是加强练

习，通过击球次数的累积可以有效地改进和提高。同时要加强击球动作的模仿练

习。 

（4）击出的球不正-----偏出界外：是由于左手持球和右手击球时拍面的方向和

角度没有控制好造成的。纠正方法是以左手持球位置的调整开始，左臂要完全伸

直，左手持球一定要位于左脚的右侧前方，抛球时不加外力，只要手指松开即可；

其次要加强击球时手腕对球拍角度的有效控制，如击出的球偏向左侧，要调整手

腕角度腕关节背屈角度稍大些，反之，则要小些。 

 

六、发球技术与训练方法 

1.发球技术动作 

（1）网球握拍法大陆式或东方式反拍握拍法。 

（2）准备要势全身放松，侧身站立在端线外中场标记近旁边（单打），左肩对

着左边网柱，面向右边网柱，两脚分开约同屑宽，左脚与端线约成 45“，右脚

约与端线平行，重心在左脚上。左手持球轻托球拍在腰部，拍头指向前方。呼吸

均匀，精神集中。 

  （3）抛球与后摆抛球与后摆拉拍动作是同步开始的，持球手拇指、食指和中

指三指轻轻托住球，掌心向上。 当球拍向下向后引拍时，待球手同 时下降至右

腿处，紧接着当球拍从身后向头上方做大弧 度形摆动，身体做转体、屈膝、展

肩时，持球手柔和地在身前左脚前上举，直至伸高及头顶。抛球动作要协调、平

稳，球送至最高点再离开手指抛向空中。此时右肘向后外展约同肩高，拍头指向

天空，左侧腰、胯成弓形状，身体重心随着抛球开始先移向右脚，然后平稳地开

始前移。 此刻，肩与球网成直角。 

  （4）击球动作当左手抛出球时，球拍继续向上摆起，这时握拍手的肘关节放

松，可以使向前转动的身体和右 肩自动地使手臂产生一个完美的绕圈（注意不

是故意叫 拍子去做搔背动作）。当球下降至击球点时，迅速向上挥 拍击球，左



脚上蹬，使手臂和身体充分伸展，当身体向前上方伸展击球时，肩、手臂已经回

转，双肩与球网平行。 挥拍击球时，持拍手腕带动小臂有一个旋内的“鞭打”

动作，这就是发球发力的关键动作，也是其他诸如重心前移、蹬腿、转体、挥拍

等力量聚集的总和。 

  （5）随挥动作球发出后，身体向场内倾斜，保持连续的完整的向前上方伸展

的随挥动作。球拍挥至身体的左 侧（美式旋转发球球拍随挥至身体的右侧），重

心移向前方，做到完全自然地跟进并保持身体平衡。 

 

七、网前截击技术与训练方法 

   1. 网前截击技术动作 

（1）网球截击球的准备姿势 

两脚自然开立约与肩同宽，重心放在前脚掌上，足跟提起，两手持拍置于胸前，

拍头竖起在眼前，两肘离开身体，左肘高于右肘，上体微前倾，两眼注视来球，

成为一个可向任何方向移动的待发状态。 

（2）网前截击的动作要领 

① 手腕略竖起，拍头高于手腕。 

② 拍拉动作要小，要用举拍转肩、转体来带动上臂，肘要离开身体，不要夹

臂。 

③ 击球时看上去以肘为轴，肩关节固定，随身体向前转动，封闭腕关节，使

手掌、网拍和球在一条直线上，击球刹那摒住呼吸。 

④ 击球后随挥动作很小，身体重心移动不大。 

（3）截击球击球动作 

截击球是一个短暂的撞击动作，网拍后引动作小，不要过肩，大小臂之间不要大

于 90 度，后引时要使肘领先小臂和拍子。击球点要处在身前。如果球落在体侧

或身后，就变成挡球了，完全失去了控制球的能力；若击球点太靠前，就回去够

球，结果是拍子向前下方挥动，造成击球下网或失掉重心。击球点高度应以眼睛

高度为佳。 

 

 


