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TENNIS FULL-CYCLE REVIEW · EVIDENCE-LED

正手完整挥拍周期复盘
训练者 01 · 前视 × 后视 · 6 个完整周期 · 2026 年 9 月 24 日

结论先行

六段连续画面均可见：准备后出现身体整体转向，拍头经过来球下方并向前上完成；前视中球多在持拍侧前外方进入

可延伸窗口；收拍后拍子重新回到身体前侧。训练重点是让分腿/调整步、整体转体、前外侧击球、两小步回到准备

按同一顺序发生。

取样 后视 IMG_5420 和前视 IMG_5421 各自从 00:00、00:05、00:10 起选取 3 段，每段约 3.4 秒。

逐段结构 每段按准备、脚下移动、引拍、击球区、收拍、回位抽取 6 帧；共 36 帧，均为原始视频帧。

边界 线条只做视觉辅助；30 fps 不足以量关节角、拍速、精确触球、拍面角、旋转或伤病风险。

标注图例

青色
支撑线与击球窗口

琥珀色虚线
躯干或拍头参考

绿色
拍路与回位方向



训练者 01 · 正手完整挥拍周期复盘 · 2026-09-24 第 2 页

FULL-CYCLE EVIDENCE

后视 · 周期 R1
IMG_5420 · 00:00.00–00:03.40 · 约 3.4 秒连续动作。下列六格按时间顺序呈现，并在原始帧上叠加矢量辅助线。

支撑支撑

准备 00:00.00

拍在体前，双脚进入支撑面。

调整调整

脚下移动 00:00.25

可见调整；分腿落地不可精确确认。

整体转体整体转体

引拍 00:00.50

髋肩带拍整体转向。

前外侧窗口前外侧窗口

击球区 00:00.90

拍头通过可见的来球窗口。

前上完成前上完成

收拍 00:01.25

拍路继续向前上方完成。

回拍 / 回位回拍 / 回位

回位 00:02.15

拍回体前，脚重新组织。

本段教练观察与建议

完整链条可见。先以非持拍手和髋肩带拍转向，再让拍头下降；不要在球临近时补做额外后拉。
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FULL-CYCLE EVIDENCE

后视 · 周期 R2
IMG_5420 · 00:05.00–00:08.40 · 约 3.4 秒连续动作。下列六格按时间顺序呈现，并在原始帧上叠加矢量辅助线。

支撑支撑

准备 00:05.00

拍在体前，双脚进入支撑面。

调整调整

脚下移动 00:05.25

可见调整；分腿落地不可精确确认。

整体转体整体转体

引拍 00:05.55

髋肩带拍整体转向。

前外侧窗口前外侧窗口

击球区 00:06.05

拍头通过可见的来球窗口。

前上完成前上完成

收拍 00:06.35

拍路继续向前上方完成。

回拍 / 回位回拍 / 回位

回位 00:07.25

拍回体前，脚重新组织。

本段教练观察与建议

调整、击球和回拍仍连续。最后调整步结束后再启动下拍，为前外侧来球区留出距离。
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FULL-CYCLE EVIDENCE

后视 · 周期 R3
IMG_5420 · 00:10.00–00:13.40 · 约 3.4 秒连续动作。下列六格按时间顺序呈现，并在原始帧上叠加矢量辅助线。

支撑支撑

准备 00:10.00

拍在体前，双脚进入支撑面。

调整调整

脚下移动 00:10.25

可见调整；分腿落地不可精确确认。

整体转体整体转体

引拍 00:10.60

髋肩带拍整体转向。

前外侧窗口前外侧窗口

击球区 00:11.10

拍头通过可见的来球窗口。

前上完成前上完成

收拍 00:11.40

拍路继续向前上方完成。

回拍 / 回位回拍 / 回位

回位 00:12.30

拍回体前，脚重新组织。

本段教练观察与建议

收拍后的平衡恢复可见。将“拍回胸前 + 两小步”固定成每球的收尾，下一球才会从同一拍位开始。
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FULL-CYCLE EVIDENCE

前视 · 周期 F1
IMG_5421 · 00:00.00–00:03.40 · 约 3.4 秒连续动作。下列六格按时间顺序呈现，并在原始帧上叠加矢量辅助线。

支撑支撑

准备 00:00.00

拍在体前，膝微屈准备反应。

调整调整

脚下移动 00:00.25

支撑面随来球方向调整。

整体转体整体转体

引拍 00:00.50

非持拍侧与躯干共同定位。

前外侧窗口前外侧窗口

击球区 00:00.85

球进入持拍侧前外方窗口。

前上完成前上完成

收拍 00:01.20

由来球区向前上方完成。

回拍 / 回位回拍 / 回位

回位 00:02.10

拍回体前，准备衔接下一球。

本段教练观察与建议

前外侧击球窗口与支撑到随挥的连续性清楚。保留外侧空间，用脚找球，避免把球拉进身体正前方。
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FULL-CYCLE EVIDENCE

前视 · 周期 F2
IMG_5421 · 00:05.00–00:08.40 · 约 3.4 秒连续动作。下列六格按时间顺序呈现，并在原始帧上叠加矢量辅助线。

支撑支撑

准备 00:05.00

拍在体前，膝微屈准备反应。

调整调整

脚下移动 00:05.25

支撑面随来球方向调整。

整体转体整体转体

引拍 00:05.50

非持拍侧与躯干共同定位。

前外侧窗口前外侧窗口

击球区 00:05.95

球进入持拍侧前外方窗口。

前上完成前上完成

收拍 00:06.30

由来球区向前上方完成。

回拍 / 回位回拍 / 回位

回位 00:07.25

拍回体前，准备衔接下一球。

本段教练观察与建议

动作链与 F1 相近。训练成“轻分腿—转体—调整—下拍”的固定顺序；本片不够确认分腿落地，应在 60 fps

下复核。
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FULL-CYCLE EVIDENCE

前视 · 周期 F3
IMG_5421 · 00:10.00–00:13.40 · 约 3.4 秒连续动作。下列六格按时间顺序呈现，并在原始帧上叠加矢量辅助线。

支撑支撑

准备 00:10.00

拍在体前，膝微屈准备反应。

调整调整

脚下移动 00:10.25

支撑面随来球方向调整。

整体转体整体转体

引拍 00:10.55

非持拍侧与躯干共同定位。

前外侧窗口前外侧窗口

击球区 00:11.00

球进入持拍侧前外方窗口。

前上完成前上完成

收拍 00:11.35

由来球区向前上方完成。

回拍 / 回位回拍 / 回位

回位 00:12.30

拍回体前，准备衔接下一球。

本段教练观察与建议

前外侧窗口、向前上随挥和回拍之间保持了完整链条。下一步以同一落点目标连续 10–15

球，检验是否转化为稳定方向与深度。
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CROSS-CYCLE SUMMARY

跨六段的教练重点与下次记录

阶段 可见事实 教练问题 / 口令

准备与移动 各段开始可见拍在体前、脚下调整。机位和 30 fps
不足以确认分腿垫步是否在正确时刻落地。

对方出手，小跳落地；拍先在前。先找距离，再挥拍。

引拍 整体转体和非持拍侧定位可见，拍头下落前大多保持较高。
不同回合的准备时序仍值得在更高帧率下比较。

左手带拍转身；转好再放手下拍。

击球区 前视中球多进入持拍侧前外方、拍路通过来球区。真实触球
只跨少量帧，不能量角或断言拍面。

在前外侧等球，手臂向网前舒展。

收拍与回位 向前上完成与拍回体前在所选周期内可见；多球间隔不等于
实战回位能力。

收拍即回拍；两小步回到准备，不站着看球。

专业依据

USTA · Perfecting Your Forehand 整体转体而非单独把拍子往后拉；非持拍手“接球”感觉的进阶。
打开来源

USTA Net Generation High School
Team Tennis Manual

准备姿势、整体转体、拍头低于球、外侧延伸、随挥和完整正手阶段。
打开手册

USTA · Tennis 101: The Forehand 脚下保持轻快，以及在持拍侧前方、而非身体正前方击球。
打开来源

Peer-reviewed biomechanics
review

将球场移动、击球、随挥与回位放在同一正手动作框架中；视频不替代精确运动学测量。
打开论文

下次拍摄标准
使用正后方与侧后方固定机位，镜头与击球腰高区域相平；以 60 fps 或更高连续记录 10–15 个同一目标的正手，保留来

球与落点区；再录制左右移动后击球。这样才可把本次的动作链观察升级为可比较的表现数据。

https://www.usta.com/en/home/improve/tips-and-instruction/national/improve-your-tennis-game--get-your-forehand-flowing.html
https://www.usta.com/content/dam/usta/content-fragments/tennis-service-center/assets/pdfs/Net-Generation-High-School-Team-Tennis-Manual.pdf
https://www.usta.com/en/home/improve/tips-and-instruction/national/learning-the-basics--forehand.html
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3761830/

