
01 / 总体判断

多画面详细分析报告
先看动作证据，再决定改什么；已有动作值得保留，改进优先级需要通过练习检验。
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正手 · 01:40.8 双反 · 01:08.6

保留什么

正手已有整体转身和非持拍臂参与；双反能完成
落拍、向前上方挥出与随挥；击球后有主动回位。

先练什么

① 准备与挥拍的连续性
② 到位与最后调整步
③ 回位后的下一球准备

结论的边界

这些是喂球练习中的可见动作，不足以评定比赛
等级，也不能据此统计入界率或旋转质量。

32张独立关键帧 · 8组四画面拆解 · 1组跨时段对照

配套保留5段原速视频、2段半速回放。PDF用于逐页复盘；网页版用于在动作图与视频之间对
照。分析对象沿用白帽、浅色上衣、白裙的主要练球者。



02 / 正手 · 准备

正手准备：有转体，不是完全靠手臂
508610.mp4 / 01:40.0 - 01:40.8。画面从侧后方拍摄。
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01 · 508610 / 01:40.0

等待与轻微步伐调整

02 · 508610 / 01:40.3

身体转向，球拍开始上提

03 · 508610 / 01:40.6

非持拍臂展开，拍头较高

04 · 508610 / 01:40.8

上步与准备动作继续衔接

已观察到

肩部和躯干已经转向，非持拍臂参与准备。准备
过程中拍头上提，脚下继续移动。

技术解读

不宜贴上“没有转肩”的标签。高拍头本身也不
是错误；更值得检查的是它能否自然接上落拍和
向前挥拍。

练习重点

慢速空挥10次：两手协同启动转肩，再让非持拍
手自然分开。口令：肩带拍，脚找球。



03 / 正手 · 挥拍与还原

正手衔接：检查最后一步，不锁死双脚
508610.mp4 / 01:40.9 - 01:41.7。触球瞬间和出球落点不能可靠辨认。
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05 · 508610 / 01:40.9

支撑范围打开，球拍仍在后侧

06 · 508610 / 01:41.0

前向移动与挥拍相接

07 · 508610 / 01:41.3

球拍通过身体前方附近

08 · 508610 / 01:41.7

球拍回到身前，开始还原

已观察到

从准备到挥出接上了较明显的向前步伐，之后身
体转回，球拍重新回到身前。

不能直接判错

上步迎球和后脚跟进可以是正常动作。单机位不
能量出重心、触球距离，也不能认定这球“失去
平衡”。

练习重点

轻球下先移动到位，再用小步微调。检查挥拍末
段是否仍需跨大步救距离；保留自然跟进，不要
求定住双脚。



04 / 双反 · 准备节奏

双反准备：球拍先到侧上方，随后等球
508615.mp4 / 01:07.3 - 01:08.1。四帧来自同一次来球。
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01 · 508615 / 01:07.3

身前准备，正在移动

02 · 508615 / 01:07.6

双手与球拍向侧上方移动

03 · 508615 / 01:07.9

维持侧上方位置，球继续下落

04 · 508615 / 01:08.1

球接近地面，脚下仍在调整

已观察到

双手和球拍较早伸向侧上方，随后维持类似位置
等待来球；肩部姿态和脚步在后续帧继续变化。

合理推断

准备可能偏“手先摆好、身体随后跟上”。但慢
速手喂球本就会带来等待，不能把暂停一律解释
为技术错误。

练习重点

把肩与双手一起转过去，手臂保留自然弯曲；用
脚调距离。检验来球稍变化时，是否仍能从容接
上落拍。



05 / 双反 · 落拍与随挥

双反挥出：保留完整动作，核对击球空间
508615.mp4 / 01:08.3 - 01:09.0。选帧不等于确认触球帧。
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05 · 508615 / 01:08.3

拍头已下降，球在身体侧前附近

06 · 508615 / 01:08.4

拍头通过低位，双手共同挥动

07 · 508615 / 01:08.6

球拍向前上方通过

08 · 508615 / 01:09.0

随挥到肩附近，后脚自然跟进

已观察到

拍头先下降，再向前上方挥出，随后收至肩附近。
双反有完整随挥，不是碰一下球就停。

待验证的关键

球与身体的精确前后距离受透视影响；不能据此
断言击球过晚或过近。要用侧面视频核对是否有
舒适挥拍空间。

练习重点

先用近距离轻球，体会拍柄上方的非惯用手带动。
沿击球方向自然挥出再收拍，不刻意甩腕或僵直
伸臂。[1]



06 / 双反 · 重复证据

第二次双反：相似准备顺序再次出现
508615.mp4 / 02:02.9 - 02:04.0。与前一组不是同一球。
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01 · 508615 / 02:02.9

回到等待区，拍头偏低

02 · 508615 / 02:03.3

开始移向来球方向

03 · 508615 / 02:03.7

双手举拍，准备进入侧向姿态

04 · 508615 / 02:04.0

球接近地面，脚仍在调整

已观察到

另一时段也出现举拍、等球下落、随后再调整脚
步的顺序。两组样本说明值得进一步检查，而非
仅看一张照片。

证据有多强

对“出现这个动作顺序”的把握较高；对“它造
成了失误”的把握不足，因为没有连续落点与结
果。

练习重点

同样喂球速度下比较两种感觉：原习惯与肩手同
步准备。先看动作是否更从容，再看落点；不预
设新动作一定更好。



07 / 双反 · 击球区与还原

第二次双反：稳定通过击球区，比追求收拍造型重要
508615.mp4 / 02:04.3 - 02:05.0。通过球路结果验证调整，而非只看动作外观。
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05 · 508615 / 02:04.3

屈膝与落拍进入挥拍阶段

06 · 508615 / 02:04.4

球在拍侧附近，手臂即将通过

07 · 508615 / 02:04.6

球拍向上通过，身体转回

08 · 508615 / 02:05.0

开始放下球拍并转入还原

已观察到

动作仍有低到高的路径和身体转回。与前一组相
似，但没有足够证据说明哪一球质量更高。

可能的改进方向

优先保证击球区的空间和挥拍节奏。随挥位置会
随来球与方向变化，不用把每一次收拍固定到完
全同一位置。

练习重点

10个轻球瞄准宽裕中路目标。分别记“动作从容
”和“球落入目标”的数量，避免用收拍好看替
代击球效果。



08 / 后段样本 · 击球

双反后段：先完成这球，再衔接回位
508615.mp4 / 02:55.0 - 02:56.2。用后段样本检查动作是否仍可重复。
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01 · 508615 / 02:55.0

侧上方准备，双脚打开

02 · 508615 / 02:55.4

来球下落，身体与球拍继续调整

03 · 508615 / 02:55.7

拍头下降，球在身侧附近

04 · 508615 / 02:56.2

向前上方随挥，后脚跟进

已观察到

后段也保留了举拍、落拍、随挥的基本顺序。脚
下有跟进，不宜因为脚移动就认定动作不稳定。

不能推断的内容

不能仅以它出现在后段，便归因为疲劳或体能不
足；也不能凭单次动作判断整个训练后半段退步。

练习重点

每组末尾保留3球原速录像，和开头在相同喂球条
件下比较。重点看完成动作是否更赶、还原是否
遗漏。



09 / 步法 · 回位与准备

回位结束：保持下一次启动的弹性
508615.mp4 / 02:57.0 - 02:58.5。不能由这四帧精确判定分腿垫步时机。
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05 · 508615 / 02:57.0

回位途中，拍头降到腰下附近

06 · 508615 / 02:57.5

继续回到等待区域

07 · 508615 / 02:58.0

身体较直，双脚短暂靠近

08 · 508615 / 02:58.5

再次举拍，进入下一球准备

已观察到

有主动回位，回位末段身体较直、双脚较靠近。
别的连续帧能看到轻跳，不能说“完全没有分腿
垫步”。

为什么值得练

固定喂球允许较放松地等球；方向未知时，需要
及时转换成可向两侧启动的准备姿势。现有画面
不足以逐球核对时机。

练习重点

回位后脚自然分开、膝髋有弹性、球拍在身前。
轻分腿配合对方击球或喂球出手，再按方向启动
；不要持续大跳。[2]



10 / 多画面横向对照

跨时段对照：重复出现，不等于已经证明原因
两组双反按相近动作阶段并排；并非严格相同来球，不能据此比较球速或稳定率。
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样本1 · 01:07.9 样本2 · 02:04.0

举拍与等待

两组都在球下落时维持侧向举拍；喂球的高度、
节奏会影响等待长度。

样本1 · 01:08.3 样本2 · 02:04.3

落拍与最后调整

两组都在球反弹附近继续落拍、调步；是否过
晚必须结合侧面触球与出球结果。

样本1 · 01:08.6 样本2 · 02:04.6

随挥通过

都出现向前上方挥出和身体转回；这是应保留
的动作基础。



11 / 练习安排与复查

训练处方：一次只改一个变量
热身后20分钟专项；以下目标是建议门槛，不是从视频测出的个人成绩。
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04分钟 慢速空挥

正反手各10次，练转肩、移动、挥拍、还原。

看：肩手一起启动；手臂不僵直等球。

06分钟 低速定点双反

3组×10球；每组只用一个口令，组间回看。

看：分别记录提前转肩、无需救距离的球数。

06分钟 两点喂球

2组×10球：先一正一反，再小幅随机。

看：每球完成还原；方向变随机后仍从容。

04分钟 合作对拉

宽裕中路目标，保留连续10至20球录像。

看：记录入界数/尝试数，和同条件下次比较。

建议口令

双反：先转肩，脚找距离。
正手：肩带拍，顺着挥。
回位：还原，看出手，再启动。

如何决定加难度

在同样轻球条件下，先争取10球中8球完成当前
动作目标，并连续两组做到，再小幅加快或随机
化；这是自定练习门槛。

现场记录

日期____ 喂球方式____
动作完成____/10
入界____/10
最常见问题________
一次只调整一项，保留失误视频。



12 / 方法与依据

证据边界、素材索引与复拍方案
报告依据可见动作做复盘；教材只用于核对原则，不证明球员存在某个错误。
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素材与方法

508610.mp4：4:33.57，544×960，30帧/秒。
508615.mp4：3:27.40，544×640，30帧/秒。
全片间隔抽帧筛查，精看5个窗口；代表动作加密到0.1秒取样。不是每一球的
全量统计。画面仅裁切，未AI补画或超分；正文对人物做局部放大，不新增细
节。

原速片段索引

A1 · 508610 / 00:15 - 00:27 · 正反手交替
A2 · 508610 / 01:40 - 01:52 · 正手与上步
B1 · 508615 / 01:05 - 01:20 · 双反准备
B2 · 508615 / 02:00 - 02:15 · 双反与还原
B3 · 508615 / 02:55 - 03:10 · 后段对照

配套视频

同目录的“网球多画面详细分析报告.html”可播放上述片段与半速回放。正
常片段原时间＝起点＋播放时间；半速片段原时间＝起点＋播放时间÷2。

不能从当前素材确定

握拍棱位、精确拍面角度、手腕发力、球速与转速；真实入界率、战术效果、
NTRP/UTR等级。30帧/秒与模糊可能漏掉触球瞬间，不能用取帧时间假充
触球测量。

下一次怎么拍

在安全位置固定机位：一段侧面全身观察间距，一段底线后方全场观察落点
和回位。至少1080p、60帧/秒；正反手各连续10至20球，保留失误与击球
后的球路，尽量不变焦。

技术参考 · 点击打开

[1] USTA · 双反非惯用手参与

[2] USHSTA · 分腿垫步练习

[3] USTA · 正手整体转体

[4] USTA手册 · 印刷页88至90：准备与挥拍

https://www.usta.com/en/home/improve/tips-and-instruction/national/improve-your-tennis-game--the-driving-force-in-your-two-handed-b.html
https://ushsta.org/practice-the-split-step/
https://www.usta.com/en/home/improve/tips-and-instruction/national/improve-your-tennis-game--get-your-forehand-flowing.html
https://www.usta.com/es/content/dam/usta/sections/southern/pdf/net-generation-high-school-team-tennis-manual.pdf#page=88

