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内容概要

　　《网球单打55种制胜技巧》将网球单打变得轻松一些的诀窍告诉大家，主要内容包括：单打比赛
的乐趣，从击球对攻开始，从发球开始至近网对攻技术，从回球开始，制订提高单打水平的心理训练
计划，提高单打水平的训练等55种制胜技巧。
 少年选手参加单打比赛，可以自己判断情况，养成独立思考的良好习惯。
 成年人也一样。
通过单打比赛，可以锻炼自己冷静判断的能力。
 如果在普通的俱乐部、学校或团体里练习，也可以通过变化球路和战术的方法，获得单打的乐趣。
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书籍目录

第一章 单打比赛的乐趣 你认为单打的乐趣是什么 怎样才能将球击到对手所在的位置 单打并不可怕! 你
打网球的目的是什么 第二章 从击球对攻开始 01 比赛开局的击球对攻 提前了解对手的力量和习惯 02 要
清楚对手的耐久力 将球击向对手的前后左右使其疲劳 03 变换打法非常重要 用击球的强弱、旋转和长
短调动对手 04 用3D攻击调动对手 将球击向对角线，让对手疲于奔命 05 不后退，用抽球进攻 比赛中要
发挥出自己的球速 06 从正手对角互攻开始的3次抢攻战术 斜线短球要击向边线 07 从斜线对角互攻开始
的3次抢攻战术 第3次回击时使用近网低球效果好 08-1从直线对攻开始 应打斜线长球或大角度近网球
08-2从直线对攻开始 要减少反手击球的失误 09-1跑向边线的时候 用斜线穿越球、击向边线的球和放高
球回击 09-2跑向边线的时候 用跑动击球回击对手 10 放短球的时候 击球的4个动作 11 双方对峙时的对
策 向前用削高球和大力截击空中球反击 12 旋转球的对策 很多人害怕近网对攻 13 突然削球的对策 要在
端线回击 14 用正手旋转球击打斜线球 打出反弹高球和侧旋球 15 打出机会球 在高点击球创造机会球 16
放高球越过站在网前的对手 沿着球的轨迹向前迫近 17 放短球之后抢占有利位置 处在端线偏前的位置
18 向前移动正手击球 回击长球后不要匆忙向前移动 19 向前移动反手击球 用侧旋球迫使对手救球 20 击
球要有近乎推的感觉 用短球调动对手向前移动 21 谨慎摆脱对攻的方法 打斜线长球以观对手的动向 22 
近网低球的使用方法 尽量将球向靠近球网的地方打 23 在对手打截击球时，如何选择有利的接球位置 
接对手的低空截击球或反弹球时，要向前一步 短评：不要只注重与击球相关的练习 第三章 从发球开
始至近网对攻技术 24 发球至场地中央[坚实防守篇] 用斜线长球回击来球 25 发反弹出边线的球[坚实防
守篇] 打对手的反手位 26 发球至中场[发球抢攻篇] 发球决不能给对手造成机会 27 在场地中间发反弹出
边线的球[发球抢攻篇] 用近网轻击球迫使对手跑动 28 从后场发反弹出边线的球[发球抢攻篇] 用近网轻
击球对付从对角斜线回击的球 29 跑动击球 要确认对手空当后再跑动击球 30 如果发球失误 第2次发球
31 如果放高球 向对手中场打截击球 32 移动位置，大力扣杀 熟练掌握跳起扣杀技术 短评：平时培养比
赛意识的练习 第四章 从回球开始 33 观察发球队员的身体姿势 要确认身体的平衡和抛球的位置 34 接快
速发球的有利位置 在端线偏前的位置接发球 35 快速发球(球弹出边线)的回球路线 常见的是回击斜线
长球 36 接快速发球(中场)的回球路线 用截击技术接发球 37 应对第2次发球 如果对手不移动就向端线回
击 38 从擦拍球到打近网球 回击的3条路线 39 从回高球到近网球 不要过于向前 40 对左撇子的对策 对着
自己身体发来的球，接发球要打对角斜线球 41 对发球力量大的对策 更要注意场地的中间位置 42 接旋
转发球的对策 快速回击弹起较高的球 第五章 制订提高单打水平的心理训练计划 43 首先要了解自己 44 
竞技状态不佳时也要进行练习性比赛 45 用连续对攻培养空间意识 46 要有使自己镇静下来的措施 47 不
去注意别人怎么看 48 不要过分在意对手的存在 49 尽可能多地参加比赛 50 你知道怎样控制比赛吗? 51 
靠风帮忙的人是强者 52 可以丢分吗? 53 养成适应比赛的竞技状态 54 培养从容的心态 55 比赛当天的安
排 第六章 提高单打水平的训练 对攻50回合 重击和放高球 预测和耐力练习 减少截击球失误的练习 减少
抽杀失误的练习 打穿越球的练习① 打穿越球的练习② 处理近网低球的练习 近网轻击的练习 多人参加
的单打练习④ 多人参加的单打练习② 连续扣杀的练习 宣布线路、类型的发球练习 后记
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