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前言

本书写作初衷，献给那些酷爱网球、强烈企望增长球技、志愿成为强者的青少年朋友们。
同时，本书写作的另一个目的是教给青少年们如何“心情愉快地打网球”。
诚然，你可以例举很多种提高网球球技的方法。
例如，每天练几个小时；找一位职业教练精心教你，无论是谁，都会自然而然提高球技。
但是，真正能够在如此优越的条件下打球的青少年简直凤毛麟角。
并且，尽管日复一日拼命练习，要想把全部击球技巧统统掌握，也是难上加难。
需牢记的要点过多，疲劳过度，也许会引发对网球的厌恶情绪。
对此，我的看法是“切忌灌输过多，一次只教必要的、最小限的知识，让每个练习者充分发挥自己的
潜能”。
因为，我认为“心情愉快地打网球”才是至关重要的。
“打网球，心情愉快”，“尽情挥拍，球远远飞出的感觉真令人惬意”。
请珍重这种快乐的心情吧！
田头健一
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内容概要

正值风华正茂的你，是否在寻找一本适合自己的网球指导教程呢？
本书将让你停止寻找的脚步。
只要你拿起球拍，翻开本书，大量连续的图片为你图解每一个网球技术动作以及练习方法，带你进入
富有魅力的网球世界。
     从初级技术到高级技术的讲解，无论你是初学者还是想称霸青少年网坛，都将在弹指一挥间实现自
己的目标。
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作者简介

田头健一，曾作为职业求援转战日本国内与海外，多次获得国内外网球单打和双打冠军。
1995年任日本生命财团网球部教练。
现为维萨德体育发展株式会社社长、董事长，兼任阿普网球俱乐部总经理。
同时任神户市中央区牙科医师回网球部教练、SEVEN THREE网球俱乐部顾问。
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书籍目录

Part 1　基础篇　在网球场上尽情玩耍　1　在网球场上跑跑看！
　2　尝试各种各样的跑步方法　3　跟球一起跑　4　用手接球，准且稳　5　和自己的球拍成为好朋
友　6　手握球拍，将球击回去！
　7　跳吧！
跳吧！
　8　跑起来、停下、再跳起来！
　9　用球拍和球一起做游戏！
　10　延伸游戏的快乐，挑战网球吧！
　11　用气球来打场比赛吧！
　12　用力击打海绵球　短评1　唤醒体内沉睡的运动潜能Part 2　初级篇　让我们来打网球吧！
　1　使用侧滑步快速跑动　2　用标志牌来接球　3　用球拍触球练习　4　试一试正手击球　5　后引
拍，注意不要过度！
　6　巧借球拍的重量完成击球　7　将球打得越远越好！
　8　球落地之前，用标志牌来接球　9　试一试用左手接球　10　发球的第一阶段　11　教练抛球，
做发球练习　12　掌握反手击球的动作技巧　13　挥拍时充分转体　与各位密切相关！
青少年网球课程　网球学校，到底是个啥样子？
　网球课程，有问必答！
Part 3　中级篇　掌握击球的基本要领　正手击球　1　采用半西方式握拍　2　正手球打法与棒球内角
球界内球)的打法相仿　3　注意不要挥拍过度　4　固定手腕，完成引拍　5　向后引拍，一定要走弧
线　6　正手击球的击球点一定要在身前　7　击球时尽量前脚上步　8　击球后，随挥动作幅度要大
　9　高点击球的要领　10　改变击球路线　11　始终以正手击球为核心！
　短评2　记住，增加正手击球的练习时间！
截击球　1　拦截对方的球　2　必须采用分腿垫步　3　手腕与拍柄的夹角呈“V”字形　4　注意不
要过度引拍！
　5　击球动作不必过猛　6　上步时注意朝自己“斜前方”高压球　1　无需向后引拍　2　在容易发
力的点上击球　3　成功的秘诀在于果断　短评3　积极行动，决胜网前发球　1　牢记在高点位置击球
　2　注意侧身抛球　3　让球产生旋转　4　将肘部拾高击球　5　击球时挺直身体　短评4　掌握扎实
的“姿势”反手击球　1　在容易发力的点上击球　2　自下而上挥拍　3　用左手的正手感觉击球　4
　学会用逃避的削球　5　挑战单手反手击球　短评5　更多采用比赛形式进行练习Part 4　高级篇　请
教给我！
超级击球技术　1　上旋挑高球　2　平击球　3　上旋吊高球　4　带抽球动作的截击　5　击反弹球
　6　放小球　7　发急旋球　8　平击发球　9　起跳的双手反拍　短评6　父母常劝“悠着点儿”Part
5　练习计划篇　让我们快乐地、合理地练习网球吧　（练习计划1）　直线球斛线球打法的区分　（
练习计划2）　高质量完成重心移动　（练习计划3）　打完一个球之后迅速上网，四球一组　（练习
计划4）　练习打浅一点的高压球　（练习计划5）　打高弹道的发球　（练习计划6）　寻找对手防守
空档力争得分　（练习计划7）　直线球的随球上网　（练习计划8）　直线球打过来，直线球打回去
　伸展运动　应急处理措施
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章节摘录

插图：基础篇在网球场上尽情玩耍在正规的网球训练开始之前，需要培养最基本的运动技能。
跑动、跳跃，像玩游戏一样投入到练习中去。
当然，使用球拍做游戏必不可少。
在网球场上跑跑看！
竭尽全力在网球场上跑动由网前到底线，竭尽全力在场上跑动。
跑动之前，做好准备体操或轻轻慢跑，让自己的身体暖和起来。
竭尽全力跑到底线从网前开始，跑到底线的位置（网球场最外侧横向的那条线），要竭尽全力地跑动
。
然后可以放慢速度跑，边跑边计算跑动的步数并不是步数越少越好，应根据自己的步幅来做接。
接下来，面朝后方、背部向前慢跑。
年纪小的孩子背向跑动时也许会感到售怕。
注意不要让白己摔倒，慢慢地后退跑，接着从场地一角向对角斜向跑动。
最后，练习沿着底线跑动。
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编辑推荐

《图说青少年网球》训练指导与训练计划，亲子携手，享受网球，发球！
接发球！
扣杀！
多回合球！
网球的基本击球技术一目了然！
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