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香港中文大學

體育必修及選修課筆記 - 網球 
1. 歷史

網球運動的起源和發展可以用四句話來概括：孕育在 法國 ，誕生在 英國 ，普及在 美國 ，盛行全

世界。

追溯到 12-13 世紀的 法國 ,當時在傳教士中流行著一種用手掌擊球的遊戲，方法是在空地上兩人隔

一條繩子，用手掌將布包著頭髮製成的球打來打去。這種運動不僅在修道院中盛行，而且也出現在法

國宮廷。法國 國王路易十世在位時，宮廷中就經常進行這種以消遣為目的之網球運動。1358-1360 年，

這種供貴族玩的古式網球從法國傳入 英國 ，英國 愛德華三世對網球發生很大興趣，下令在宮中修建一

片室內球場。當時球拍的拍面改裝成羊皮，球由布面改成皮面，球的大小、重量沒有詳細記載。15 世

紀發明了穿弦的球拍，16 世紀古式室內網球成為 法國 的國球。以後，古式室內網球有了自己的規則，

在歐洲，尤其是英國得到了較好的開展。

1877 年，在幾個草地網球球會於 英國倫敦 以外的 溫布頓 一同成立了，草地網球在英國得到了進

一步的開展。同年 7 月，舉辦了首屆 溫布頓 草地網球錦標賽，即第一屆溫布頓網錦標賽。 
1913 年，12 個協會在 法國巴黎 的會議中成立國際網球協會 (International Tennis Federation，ITF)。 
1924 年為了向全世界推廣網球，頒佈國際網球規則。 
國際網球協會主辦三項國際團體比賽，分別為男子團體的戴維斯盃、女子團體的協會盃、男女混

合的賀文盃。協會也認可了網球四大滿貫賽事：澳大利亞網球公開賽、法國網球公開賽、溫布頓網球

錦標賽、美國網球公開賽。

1.1 澳洲公開賽 (一月份硬地賽事) 
www.australianopen.com 

1.2 法國公開賽 (五月至六月份泥地賽事) 
https://www.rolandgarros.com/en-us/ 

1.3 溫布頓大賽 (六 月 至七月份草地賽事) 
http://www.wimbledon.com 

1.4 美國公開賽 (八 月 至九月份硬地賽事) 
http://www.usopen.org/ 

http://www.australianopen.com/
https://www.rolandgarros.com/en-us/
http://www.wimbledon.com/
http://www.usopen.org/
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2.  器材及設備 
 
2.1 網球場:  

 
 

網球比賽在一個長方形的場地上進行。網球場地上用白線劃出界線。標準網球場的長度是 23.77 米

(78 英尺） 。單打比賽的球場寬度定為 8.23 米 (27 英尺) ，雙打比賽則為 10.97 米 (36 英尺) 。球場左右

兩旁的線則相應地稱為“單打邊線”或“雙打邊線”。球場兩端的白線稱為“底線”。兩條底線的中間標有短

小的中界點。球場周圍必須留出空間。 
場地按照材料主要分為三種：草地、紅土與硬地。四大滿貫賽事最初都是草地，現在澳大利亞網

球公開賽和美國網球公開賽為硬地，法國網球公開賽是紅土，溫布頓網球錦標賽是草地。 
          
2.2 球網及球柱: 

球場以穿有繩或鋼索的網子，從中央處橫隔成二等分場區。 網繩之兩端繫架於高 1.07 公尺 (3.12 呎) 
的兩根網柱上，球網應長到可將兩個網柱間之空間填滿，又網眼應小到可阻礙球之穿過。網之中央高

度為 0.914 公尺 (3 呎)，用束帶緊束球網。繩、鋼索及網子上端需用束帶包住且必須是白色。 
 

2.3 網球拍: 
基本上一支網球拍由拍頭、拍喉、拍柄組成，在使用時還需要配合網球線、避震器等配件使用。

一般分為 L (輕，11-13 盎司) 、LM (中輕)、M (中，13.5-13.75 盎司) 和 T (重，14-15 盎司) 四檔。可根據

自己的臂力和體力情況決定，初學者一般選輕或中的為好。  
 

2.4 網球: 
比賽用網球分為兩大種類：硬式網球和軟式網球，這兩種都是必須遵照國際網球協會、國際奧林

匹克委員會指示使用。 
 

2.5 網球線: 
網球線織在網球拍框上呈網狀，用於擊球。常見的球線材料有天然腸線、尼龍線、聚酯線等，線

不同的材料、粗細、拉力和表面結構提供不同的手感、力量、旋轉和耐久度。 
  

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%BB%9F%E5%BC%8F%E7%B6%B2%E7%90%83
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%9C%8B%E9%9A%9B%E7%B6%B2%E7%90%83%E5%8D%94%E6%9C%83
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%9C%8B%E9%9A%9B%E5%A5%A7%E6%9E%97%E5%8C%B9%E5%85%8B%E5%A7%94%E5%93%A1%E6%9C%83
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%9C%8B%E9%9A%9B%E5%A5%A7%E6%9E%97%E5%8C%B9%E5%85%8B%E5%A7%94%E5%93%A1%E6%9C%83
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3. 網球技術 
 
握拍方法：以右手食指指根與手掌根對準手柄位。 

 
(圖一) 手柄位 

 
(圖二) 食指指根與手掌根 

 
3.1  正手擊球握拍法及技術 (以右手爲慣用手) 

 
正手擊球東方式握拍法：     
 

 

 
(圖三) 右手食指指根對準 3 

 
(圖四) 正手擊球東方式握拍法 

 
東方式握拍法起源於美國東部地區，適合在身體腰部高度的位置擊球，由於東方式正手握拍法拍

面與手掌掌面一致，非常容易控制拍面，因此廣受教練採用來指導初學者來做使用。 
 
正手擊球半西方式握拍法：  
 

 

 
(圖五) 右手食指指根對準 4 

 
  (圖六) 正手擊球半西方式握拍法 

 
半西方式握拍法是介於東方式握拍法與西方式握拍法之間，這種握拍法比東方式握拍法更適合回

擊高於腰部的來球，且較西方式握拍法更具攻擊性，因此兼具了東方式握拍法的力量與西方式握拍法

易於上旋之特性，在職業網球巡迴賽中，許多底線力量型選手多採用這種握拍法來比賽。 
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正手擊球技術： 
預備：雙腳與肩同寬，重心放在腳尖上，膝蓋微彎；球拍拿著放在身體前方，手肘微彎，

非持拍手扶著拍頸；判斷來球的反彈位置及移動至理想擊球點擊球。 
拉拍：側身，左腳腳尖向斜前方踏，球拍往後拉，球拍頭比肩略高。 
擊球：以碎步調整距離，左腳踏前，擊球點在左腳前旁邊、膝蓋至腰高度，手腕固定。 
 
擊球後：拍面要順著球的飛行軌跡揮動。 
隨揮動作：擊球後，隨揮動作可結束於左耳旁、手指關節近左耳，重心在身體前面左腳，

腰與肩部轉向球網，右腳跟抬起，僅腳尖著地。 
 

 
(圖七) 正手擊球 

 
 
3.2  單手反手擊球握拍法及技術 (以右手爲慣用手) 
 
單手反手擊球握拍法： 
 

 

 
(圖八) 右手食指指根對準 1 

 
(圖九) 單手反手擊球握拍法 

 
單手反手擊球技術： 

預備 : 雙腳與肩同寬，重心放在腳尖上，膝蓋微彎；球拍拿著放在身體前方，手肘微彎，非持

拍手扶著拍頸拉拍。 
拉拍 : 雙肩及上身向左轉，背部向著打球方向，左手將球拍往左肩後拉 , 判斷來球的反彈位置

及移動至理想擊球點擊球。 
擊球：往前揮拍，球在右腳前方、膝與腰之間的位置才擊打。 
擊球後：拍面要順著球的飛行軌跡向前揮動，兩肘攤開。 
跟隨動作：體重往前移動，大幅攤開雙手，球拍頭往前上方舉高。 
 

 
(圖十) 單手反手擊球 

 

1 



5 

 

3.3  雙手反手擊球握拍法及技術 (以右手爲慣用手) 
 

 
(圖十一) 左手食指指根對準 7 &  

右手食指指根對準 2。 
 

 
(圖十二) 雙手反手擊球握拍法 

 
 
雙手反手擊球技術： 

預備 : 雙腳與肩同寬 , 重心放在腳尖上，膝蓋微彎；球拍拿著放在身體前方 , 手肘微彎 , 非
持拍手扶著拍頸拉拍。 

拉拍：判斷來球的反彈位置及移動至理想擊球點擊球。側身及把球拍向後擺動，雙手一起

持拍，球拍後擺至稍低於擊球高度的位置。 
擊球：前腳跨出 (右腳)，揮擺球拍到前腳的前方擊球；擊球時必須充份利用上半身的旋

轉，球拍前揮至高於頭部的位置，並且放低重心，能增加力度。 
擊球後：拍面要順著球的飛行軌跡向前揮動。 
跟隨動作：體重往前移動，球拍頭往前上方舉 , 收上右邊膊頭。 

 

 
(圖十三) 雙手反手擊球 

 
 
3.4  截擊球握拍法及技術 (以右手爲慣用手) 
 
大陸式握拍法：     
 

 

 
(圖十四) 右手食指指根對準 2 

 
  (圖十五) 截擊球握拍法 
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截擊球技術： 
準備姿勢： 
- 距球網 2~3 米； 
- 雙手持拍，球拍頭指向前

方； 
- 全身放鬆，注意對方擊球。 

正手截擊球： 
- 球拍要放在身體前面； 
- 兩腳分開，預測來球的高度

和方向； 
- 擊球時，要緊握球拍； 
- 向前揮拍控制擊球速度。 

反手截擊球： 
- 球拍要放在身體前面； 
- 擊球時，要注視來球； 
- 兩腳分開，保持身體平衡； 
- 球拍向前擊球時，另一隻手

要放開。 
            

 
(圖十六) 正手截擊球 

 

 
(圖十七) 反手截擊球 

 
 
3.5  發球握拍法及技術 (以右手爲慣用手) 

高水準比賽非常重視發球，發球是常見的得分和進攻手段之一。發球的種類大致可以分為上旋球 
(Kick serve) 、側旋球 (Slice serve) 及平擊發球 (Flat serve)。 

握拍法：採用大陸式以增強力量及旋轉。 
持球法︰用不持拍的手指一起托住網球。 

發球技術︰ 
準備：後腳與底線平衡，前腳尖以 45 度的角度指向球網，並適當的分開，雙膝要略為放鬆。 
托球及舉拍：自由手托球、慣用手擺動球拍。 
擊球：抬頭、擊球點在右肩前上方。 
跟隨動作：擊球後，球拍頭先往上再往前；球拍往身體另一方下降。 

 

 
(圖十八) 基礎發球動作 
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4. 網球規則 

 
4.1  發球者、接發球者  

• 球員應各位於網之一邊，先發球之一方稱為發球員，另一方稱為接發球員。 
 

4.2  選邊及選發球 
第一局開球前應以擲銀或轉動球拍決定選邊、選發球或選接發球之權利。 (勝者只可選其中一項) 
擲銀勝者，可選擇亦可要求對方選擇： 
• 選發球或接發球者，對方可選邊。 
• 選邊者，對方可選擇發球或接發球。 

 
4.3  比賽開始前球員先有 5 分鐘熱身 

在發球過程中，發球員不可以違犯下列：  
• 不能走或跑來改變位置，但輕微的腳部移動是被允許的。  
• 任一腳觸及底線或場區。 
• 任一腳觸及邊線外線的假想延伸線。 
• 任一腳觸及中心標的假想延伸線。  

假使發球員有違犯上列規定之一，便會判為「腳失誤」 (FOOT FAULT)。 
• 每一細分之間的發球時限，不得超過 25 秒鐘。第一次警告，往後判發球失誤 (FAULT)。 
• 單數局轉邊之間的休息時限，不得超過 90 秒鐘。第一次警告，往後判發球失誤 (FAULT)。 

 
4.4  發球場區及有效發球  

• 發球員應輪流從右，左兩邊場區底線後發球，每局應先從右邊場區先發球，若發球員從錯誤之

一邊發球而未被發現，則此項錯誤發球所致之結果仍被承認。但一經發現，應立即予以糾正 
• 所發之球，須越過網並落在對角之對方發球區內或發球區之任何一條發球區線上以後， 接發球

員始可還擊。 
 
4.5  球員之失分 (PLAYER LOSES POINT) 球員有下列情形時為失分：  

• 發球員連續二次發球失誤；  
• 進行中的球在第二次落地前，未能將球還擊過網；  
• 還擊進行中之球碰觸對方場區線外之地面，或其他物件；  
• 還擊進行中之球未落地前碰觸固定設備物；  
• 接發球員還擊尚未落地的發球；  
• 還擊時用球拍故意帶球或接球，或故意地用球拍碰觸球一次以上；  
• 比賽進行中，球員之身體或球拍（不論握在手中與否）或穿著或攜帶之物品碰觸網、網柱、單

打桿、網繩、束帶、網帶或對方場區地面時；  
• 在空中截擊尚未過網之球；  
• 進行中之球碰觸球員或球拍以外任何他所穿帶的物品；  
• 以不在手握之中的球拍擊球時；  
• 在擊球時，球員故意且實質地將球拍變形；  
• 雙打賽時，與同組球員同時回擊球。 
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4.6  上訴及電子評審系統 (鷹眼系統) 

• 球員或球隊透過鷹眼挑戰裁判判決時，螢幕上顯示球飛行路線及著地位置，最後決定是界內還

是界外的影像 
• 每名球員 (球隊) 每盤允許三次上訴，並在搶七局中附加一次上訴。球員將有無限數量的成功上

訴。 
 
 
5. 比賽計分法 

• 每場 (MATCH）：比賽採五盤三勝或三盤兩勝制。 
• 每盤 (SET) ：以先勝六局及領先兩局為贏取該盤。若遇局數為 5:5 時，須打至 7:5 才能獲勝。如

遇局數為 6:6 時，一般採決勝局制。 
• 每局(GAME) ：先取四分為贏取該局。讀分法：先讀發球員分數。零分讀「LOVE」，勝第一分

時讀「十五」 (FIFTEEN) ，勝第二分時讀「三十」 (THIRTY) ，勝第三分時讀「四十」 (FORTY)；
如雙方各得三分 (即四十比四十) 則打成平分 (DEUCE) ，必須連得兩分才能贏得該局。 

• 決勝局制 (TIE-BREAK ) ：先取七分及得分相差兩分即贏得該局及該盤。 
 
 
6. 單打戰術 

在網球賽中，球員會根據自己最擅長的球技，使用最適合自己的戰術。這些戰略大致可分成三種：

底線型、上網型、全面型。 
 
6.1 底線型 

進攻底線型球員 (Aggressive baseliner ) 
• 比較傾向於採取主動攻擊，通常站在底線附近擊球，並盡量試着以擊出致勝球來贏得分數； 
• 常擊出速度很快的球，使對手來不及趕到或即使趕到了也回擊不好； 
• 常常一下子打左邊一下子打右邊，直至等到對手有空檔出現。 
防禦底線型球員 (Defensive baseliner ) 
• 高水平運動員大多數傾向於採取防禦，他們盡可能將所有球都擊回去，等待對手失誤； 
• 比賽以穩爲第一優先，減低主動失誤； 
• 必須具有很快的移位速度及靈活的身手。 

 
6.2 上網型 

發球上網型球員 (Serve-and-volleyer )  
• 擁有極佳的網前功夫，能夠在網前靈敏地移位且截擊的球感很好； 
• 在輪到自己發球時，只要一有機會就上網； 
• 總是主動攻擊，並能以多變化的截擊擊出許多致勝球。 

 
6.3 全面型 

全面型球員 (All-court player ) 
• 世界級球員能磨練到擅長網前和底線功夫； 
• 通常會主動進攻，混合使用底線擊落地球和截擊的球技，使對手要猜測下一步要怎樣打； 
• 當全面型球員的底線功夫無法奏效時，則會改用上網戰略；當其上網功夫無法奏效時，則停留

在底線爭持。 
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7. 雙打戰術 

在網球雙打 比賽 中，伙伴之間的陣型組合是非常重要的。 
 

以下介紹 3 個基本站位： 
7.1  一前一後型：(圖十九) 

• 最基本的雙打陣型  
• 得分手主要是近網的球員，而底線的則負責球的調

動和防守； 
• 優點：網前的人容易截擊得分，底線的人可穩固防

守； 
• 缺點：如一直持續一前一後的站位，伙伴間將出現

很大的空隙，讓對手容易展開攻擊。 
 
7.2   雙底線(防守)型：(圖二十 ， A 和 B 球員) 

• 2 個球員一左一右，都站在底線附近，這樣可接球的範圍就是全場； 
• 這種站位一般是我方處於劣勢和對方發球局時使用； 
• 放棄了對網前控制權的爭奪，但會有充足的時間

來反應對手的截擊，並有機會打出更高水準的高

吊球。 
 
7.3  雙網前(進攻)型：(圖二十， C 和 D 球員) 

• 最具攻擊的雙打比賽策略； 
• 2 個球員一左一右，站於網前位置； 
• 他們都具備各種截擊及半截擊的高技術水平； 
• 他們能搶到先機，進到網前封住對方的擊球路

線； 
• 造成對方壓力而失誤，或被迫擊出高吊球造成扣

殺機會。 
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