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网球训练动作复盘
两段后方竖屏视频的连续帧分析：先让节奏稳定，再放大动作。

本次素材

509083.mp4 � 59.63 秒

509094.mp4 � 29.97 秒

720 × 1280 � 约 30fps

后方单机位

本次结论

正手与双手反拍都已呈现完整的准备、

挥拍与收拍轮廓。下一步优先把准备、

最后调整步与回位连成可重复的节奏。

分析样本

16 张连续关键帧

4 组动作窗口

取帧间隔约 0.2 秒

结论是基于画面可复核的动作顺序，不是由视频计算出的击球质量、球速或个人能力分数。
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观察方法与边界

先看连续顺序，再讨论改什么
每个动作窗口使用四张相邻取帧。图片用于显示准备、挥拍和收拍之间的关系；取帧时刻不等于已确认的触

球时刻。

素材 分析方式 本次不做的判断

两段原始视频；合计

01:29.6；后方竖屏、约 30fps。

全片均匀抽帧筛查后，选择 4

个连续窗口精看，共 16

张关键帧。

不评估握拍棱位、精确击球点、

拍面角度、球速、旋转、成功率

或水平评级。

已观察到的基础

躯干带动已出现

正、反手准备均可见身体先转

向来球侧，球拍并非完全从静

止位置由手臂拨出。

挥拍有延续

所选窗口可见球拍继续通过身

体前方并收拍，随后重新回到

等待区域。

脚下仍在工作

准备后仍有调整步。慢速喂球

下这可能是正常的距离微调，

不应直接判成不稳定。

优先方向：不急于固定收拍位置。先让肩、球拍与脚步完成同一段节奏，再把最后调整步缩小为更从容的击

球空间。



网球训练动作复盘 � 2026-09-21 3

正手连续窗口

向前挥出后，允许自然跟进

37.0s � 球到身前 37.2s � 向前挥出 37.4s � 随挥延续 37.6s � 收拍回位

画面中可见：球拍从身体前方继续向上通过，后脚自然跟进。单一后方机位不足以量出击球距离，也不宜把

自然跟进误解为“必须定住”。

训练口令

先留出空间，再从容往前送；击球后拍子回到身前。

03.0s � 拍子在前 03.2s � 转向来球侧 03.4s � 挥拍进入 03.6s � 球拍落下

另一段中，准备后仍可见脚下调整。下一次可在定点轻球下检验：最后两步是否足够小，让挥拍在相对固定

的身体高度和距离中开始。
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双手反拍连续窗口

让肩、双手和脚一起完成准备

03.0s � 等待 03.2s � 启动 03.4s � 转肩举拍 03.6s � 进入准备

这组展示双手扶拍、身体转向与拍头上提的衔接。值得保留的是整体启动；值得练习的是准备到位后仍保留

膝髋弹性，用脚下小步决定最后距离。

训练口令

肩带拍，脚找球；来球落点变化时仍能自然落拍。

17.0s � 回到等待 17.2s � 双手扶拍 17.4s � 侧向举拍 17.6s � 准备完成

另一段里再次出现先由双手与球拍完成准备的顺序。高拍头不是问题本身；重点在于它能否在来球变化时自

然接上落拍和向前挥拍。
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下一次训练安排

20 分钟：把准备 - 击球 - 回位连起来

时间 练什么 只抓一个口令 记录方法

4 分钟 不击球：正、反手各 10

次转肩、举拍、落拍与回位。

肩带拍，脚找球。 动作连续；每次结束球拍都回

到身前。

6 分钟 定点轻球：正手 2 组 × 8 球；双反

2 组 × 8 球。

最后两步变小。 记“有空间挥出”的球数；目

标每组至少 6/8。

6 分钟 可预知两点喂球：正反手交替，

再加入小幅左右变化。

先回到可启动姿势。 记录是否需要临时大跨步救球

；先求从容，再加速度。

4 分钟 连续对拉或喂球，保留 12

球视频。

不抢拍，等身体到位。 另记入界数和目标落点，不用

姿势替代结果。

下次拍摄建议

保留一段侧面全身视频和一段底线后方全场视频，各连续 10 至 20 球；如设备支持，使用

60fps。侧面机位用于检验击球空间，后方机位用于观察方向和回位。

素材说明：本报告只使用 509083.mp4 与 509094.mp4
的原始画面。报告内的短片段仅为兼容网页播放而转码；原视频在训练档案中原样保存。


