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学会网球这两项技术，掌握赛场主动权
本报记者 洪 漩

教练名片

黄中俊
2017 年，第十三届全国学

生运动会网球男子单打第一、

双打第一、团体第一；

2018 年，全国大学生网球

锦标赛男子单打第一名、团体

第一名；

2019 年，首届中国大学生

网球精英赛男子单打第一名。

9月网球季，随着中国网球公开赛、

成都网球公开赛、杭州网球公开赛的相

继到来，“网球热”不断升温。不少小白

跃跃欲试，走进训练场感受网球带来的

优雅与激情。与此同时，也有不少初学

者遇到困惑——“挥拍时明明铆足了

劲，但球就是缺乏杀伤力”。针对这一

问题，浙江省业余联赛男单冠军黄中俊

给出了建议。“有不少网球新手会觉得

这是一项上手难、进步慢、门槛高的运

动，其实这是因为你还不了解它。”有不

少初学者误以为网球最主要的是注重

挥拍，实则不然。

童航宇
杭州T点体育俱乐部网球教练

网球转体不是“单纯的身体扭

转”，而是“下肢蹬转带动躯干，躯干

带动上肢”的连锁发力。通过转体

将身体重心从后脚转移到前脚，储

存动能；转体过程中调整身体朝向，

让拍面在最佳位置（身体侧前方）触

球；转体后随挥跟进，避免身体因惯

性失衡。

王英婷
杭州网球协会专职人员

初学者可采用“大陆式”握拍法

进行颠球，通过抛接球、颠球、拍面

控球等练习，熟悉球的运动轨迹和

节奏。

面面观观

从“手臂发力”到“全身发力”
蹬地转体成关键纽带

黄中俊告诉记者，打网

球时，首先准备姿势要稳定、

灵活，避免“站得太直”或“脚

步太僵”。正确的准备姿势

应该是：双脚略宽于肩、膝盖

微屈、上身微前倾、重心落于

前脚掌。这个姿势看起来像

重心前倾的蹲马步。

其次，网球击球的力量

来自身体转动产生的“扭矩

效应”——如同拧紧的发条

突然释放，转体正是将下肢、

核心、上肢力量串联起来的

“传动装置”。

这一步的重要性体现在

以下几个维度。第一，击球

力量最大化，让全身成为发

力源。“专业选手的击球力

量，便极大地来自下肢蹬地

与转体的联动。击球前，通

过“转髋转肩”将身体侧对

球网（如正手击球时，左肩对

准来球方向），此时核心肌群

（腰腹、背肌）处于“预拉伸”

状态，如同拉开的弓；击球瞬

间，下肢蹬地发力，带动髋部

先转，再传递到肩部、手臂，

最终通过球拍将力量“甩”

出——这个过程中，转体扮

演了“力量传导桥梁”的角

色，让全身力量集中于拍面，

实现“鞭打式击球”。“从引拍

时的充分转肩，到击球瞬间

髋肩的同步转动，再到随挥

时的完全蹬地转体，力量传

递毫无损耗，这也是打出强

劲平击球的关键。”第二，优

化击球角度，扩大“有效击球

范围”。当来球偏向身体左

侧（正手位），充分转肩可让

球拍后摆幅度更大，击球点

更靠前；若来球稍远，通过蹬

地转体带动身体前倾，能延

伸手臂击球距离，避免因“够

球”导致的动作变形。而反

手击球（尤其是单手反拍）对

转体的依赖更强：转肩不充

分会导致击球点过晚、拍面

控制不稳，而完整的蹬地转

体（从侧对球网到击球后正

对球网）能让反手击球更稳

定，甚至打出刁钻的斜线

球。第三，稳定身体平衡，避

免“击球后失位”。网球击球

是“动态平衡”的过程，蹬地

转体的节奏直接影响身体稳

定性——若蹬地转体过快或

过慢，易导致击球后重心偏

移，无法快速衔接下一拍。

而蹬地转体能让重心自然跟

随身体转动，击球后迅速回

归“中立站姿”，为下一次移

动做好准备。

如果说蹬地转体决定了

“击球质量”，那么步伐则是

“能否找到好的击球点”的关

键所在。黄中俊认为，步伐

的核心价值，在于让你始终

处于“舒适击球位置”，掌握

赛场主动权。

“找到最佳击球点，才能

决定击球的有效性。”在黄中

俊看来，网球的“最佳击球

点”（以正手为例）通常在身

体侧前方、腰部高度附近。

这个位置既能充分转体发

力，又能灵活控制拍面方

向。而步伐的作用，就是通

过快速移动，将身体调整到

这个“黄金位置”。

若步伐滞后，来球会落

在身体后方，此时只能勉强

“够球”，无法转体发力，回

球要么软弱无力，要么直接

出界。若步伐过急，来球落

在身体前方，则会因身体未

站稳，导致击球失误。“此时

球手可以采取经典的‘分腿

垫步’，每次对手击球后，双

脚快速小跳、重心提起，这

一步是为了快速启动，随时

向左右前后四个方向移动，

避免错过最佳击球时机。”

黄中俊说，步伐不仅要服务

于“当前击球”，更要为“下

一拍”铺垫。

以“红土之王”拉菲尔·

纳达尔为例，其核心优势之

一就是“超强的移动能力”。

他的步伐小而碎、移动快，能

通过连续的交叉步和滑步覆

盖整个底线，即便对手打出

大角度球，他也能通过步伐

调整找到击球点，从而将防

守转化为反击。

他 指 出 ，正 确 的 步 伐

还可以减少身体损伤，避

免“代偿性发力”。在他看

来，业余选手常见的膝盖

痛、脚踝痛，很多时候并非

运动过量，而是步伐错误导

致的“身体代偿”。比如：为

了够到远球，不移动脚步，而

是强行弯腰、伸腿，导致腰部

或膝盖承受额外压力；移动

时步伐过大、落地不稳，导致

脚踝扭伤；击球后不调整步

伐，重心偏移，下一次移动

时只能“单脚发力”，增加

关节负担。因此，如小碎

步调整重心、交叉步横向

移动、跨步击球后快速回

位等正确的步伐，能让身

体始终处于“平衡发力”状

态，减少关节压力，降低受

伤风险。

从“被动接球”到“主动掌控”
步伐为赛场基石


