    網球的歷史
        網球運動的初形最早起源於法國，當時的名稱是 Le Jeu Du Paume，到十六世紀時才正式取名為網球
(Tennis)。 


據稱在十三世紀時，在法國一個宮廷晚會上，一位音樂師向晚會的來賓介紹了一種文雅的遊戲，這種遊戲
的玩法是由兩人各站在一邊，而中間用一條繩隔開，隨著音樂的節奏，兩人用手把一個球打來打去，而那
個球的構造是用布裁縫成球形，中間塞滿毛髮及羽毛，這便是最初期的網球及網球運動。
                在當時，法國的貴族認為這種遊戲不但有趣而且更帶有運動的性質，因此在茶會或宴會當中經常用來作
為消遣節目，並而迅速發展成為貴族高雅運動之一，網球後來更發展成以球拍代替手掌擊球，球拍的拍面
初時是以羊皮製造，而拍框是用木材制造，形狀不一，有心形及圓形等。
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                十四世紀時，由於法國與英國的貴族交往頻繁，因此網球運動便傳入英國並成為貴族交際娛樂的主要活
動兩國的皇室貴族經常舉行不少網球對訪賽事，據說，英皇愛德華三世更在溫莎堡內建造了一個網球場。
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                十七世紀時，網球運動在法國和英國逐漸變得普及並平民化，人們以網代替繩，場地也變得更加正規，
可惜在平民化後，很多人利用網球來進行賭博，他們在球場的網下放一個金屬器皿，以便觀眾把金錢放進
去進行賭博，英國皇帝曾下令禁止民間進行這種賭博。
                十九世紀網球運動在歐美已經很盛行，目前水平較高的國家大多在歐洲及美洲，在美國就約有兩千多萬
人參加網球運動，並且擁有世上最大最有規模的網球俱樂部，而另一技術水平極高的國家瑞典，雖然它的
人口只有八百多萬，但就有一百多萬人參加網球運動，比例上可算是世界之最。
                十九世紀初期，網球才由英；美；法等國的商人及傳教士等傳入中國 。
   網球服裝
               傳統的網球裝束一律以白色為主，而有色的圖案亦不能超出某個特定尺寸，但現今對網球裝束的要求就
比較寬鬆，在場上我們經常可以看見穿著各種顏色球衣或圖案的運動員亦能參加比賽。雖然網球裝束的條
例比以往寬鬆，但一些傳統的大賽如溫布為保持傳統,都要求參賽者盡量以白色的裝束為主。無論怎樣，在
場上我們亦應穿著合適的運動服裝以應付需要。
       男子網球服裝
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               男子應穿著有領的短袖T恤〔最好是棉質，可吸汗〕和有褲袋的短褲〔用來盛球〕。
       女子網球服裝
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                女子亦應穿著棉質的短袖T恤和短裙〔最好有袋〕，如沒有袋則可使用一個掛在腰間的網球寄存夾。
       運動襪
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                應穿著專為運動而設計的襪子，不要穿著平日常穿的薄襪，因它們只是用來吸腳汗的，而運動用的襪除
了吸腳汗外，還有以下功用 ： 

            增加足部和運動鞋的連繫性,舒適性 。
            減低跑動時腳部與地面所產生的震盪,保護腳部及膝蓋 。
            避免足部直接與鞋的內層磨擦 。
            棉的成份在運動襪通常較高,所以穿著起來亦較舒服 。
            市面上的運動用襪通常分為半筒襪〔高過腳眼〕及短襪〔低過腳眼〕，可隨個人的喜好購買。
        網球鞋
                基本上在市面可買到的網球鞋都具備護趾；足跟承托杯；護腳踝等部份，所以我們應特別注意它的鞋
〔應可拿出來替換〕及耐用性〔可參考製造商的說明書〕。經過長時間的腳部運動後或剛練習網球完畢後
足部就會充血而變得膨脹，所以選購網球鞋最好的時間便是此時　因在完全沒有進行過足部運動的情況下
買鞋，一旦運動後便會發覺它變得窄小，而不合穿。
         穿白色網球裝束的傳說
                傳說在法國,國王路易十世看中了宮廷一位年青貌美的女廚師，他一心想佔有她。一天路易十世潛入廚房
企圖侵犯那位女廚師，但她堅決不從在纏鬥間,國王被猛力一推便掉進了麵粉桶裡，等國王從麵粉桶裡爬出
來時，他的衣服已沾滿了麵粉，滿身白乎乎的。在來不及更換衣服的情況下，他只有穿著滿是麵粉的球衣
來到網球場比賽，善於奉承的大臣們以為是國王要倡導的一種新潮服裝來打網球，於是這種穿著白色網球
衣的潮流就逐漸盛行開來，久而久之便成了一種習慣。 

球拍認識
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             球拍的質料
                  物料科技的進步，為製造網球拍的質料帶來突破，有些質料更是由航天科技引進的，而以往慣用的

  和金屬已遭淘汰。
             現今製造球拍的質料
             玻璃纖維(Fibreglass)：彈性較好,堅硬度不足 。
             硼(Boron)：十分堅硬，比其他材料更堅硬，但價錢很昂貴，一毫克硼比一毫克黃金還要貴。 

             凱夫拉下(Kevlar)：一種可吸收振盪的材料，原本是用來製造軍用頭盔及防彈衣的。 

             高系數石墨(High Modulus Graphite)：非常堅硬，最多及普遍採用的材料。 

             搪瓷(Ceramic)：比石墨質料更堅硬 。
             聚合碳纖維(Carbon/Visco Polymer)：硬度不高，但震盪少。　 

             鈦金屬：近年比較流行的質料，又輕又堅硬，但價錢較昂貴 。
                  以上的質料多以混合形式來製造球拍，藉混合的比例來控制球拍的堅硬度及吸震能力球拍越堅硬，吸         
 震能力越低，即越容易對手腕及手肘造成傷害，所以太堅硬的球拍不適宜初學者；小童；以及手部有傷患 
 的人士，我們要小心選購適合自己的球拍，以免弄傷自己。
                 拍柄
                   多由玻璃纖維；橡膠等質料造成，再以軟墊或皮革纏繞，以保護手部。拍柄的大小與吸收擊球時震盪
力成正比。
             拍柄尺碼
          拍柄號碼~拍柄尺碼 
           １ １０.５cm~４1/8英吋 

           ２ １０.８cm~４2/8英吋 

           ３ １１.１cm~４3/8英吋 

           ４ １１.４cm~４4/8英吋 

                 每種球拍都配備以上拍柄的尺碼，以供不同人士需要。
             拍頸
                 拍頸設計的好壞，與球拍擊球時產生震盪的多少起了關係性的影響，球拍的重心是設計在拍頸之上　
因此它對球拍的性能有密切的關係。
          拍頸的設計一般分為三種：
          無橫樑 

            一條橫樑 

            兩條橫樑 

            橫樑的設計主要是用以吸震。
            拍頭
                  拍頭的重量能影響擊球時的力量，如較重的拍頭在揮拍時能產生較大的加速度，即表示擊球的力量較
大。
            甜心
                  ”甜心”或稱”力量中心區”的大小對擊球的力量大小；穩定性及準確性有很大關係。
           拍線
                  拍線是球拍的生命，它的粗幼；密度；拉力及質料等都直接影響擊球時的感覺；控制能力及力量等。
          拍框
                 拍框的硬度與擊球時球拍所產生的震盪和抖擺輻度成正比例，而它的厚度對擊球的力量及舒適度是有著
直接的影響。
       常見球拍拍框尺碼
       拍框~面積(平方吋)~重量(克)~框厚(厘米) 

         中型(Midsize)~90或以下~175-330~23-28 

         中大型(Midplus)~90-104~230-330~23-28 

         大型(Oversize)~104或以上~245-350~23-28 

         兒童拍(Junior Racket)~86-95~180-190 　 

        如何保養球拍？
        用專為網球運動而設計的球袋來攜帶及存放球拍，以保護球拍免受碰撞；濕氣及紫外線的侵襲。 

        經常檢查拍框穿線用的小膠圈，損壞了便要及早更換，以免弄斷球線。 

        如擁有多過兩支球拍，應交替使用，不應只用一支直至破損後才換上另一支，這樣做可同時令兩支球拍的壽                       
命延長 。
        要找有經驗及認可的穿線商，拉線的磅數要根據球拍製造商的建議 。
        不要把球拍存放在潮濕酷熱，直接受陽光照射的地方，如車尾箱或窗旁。 

        當有弦線折斷了，應立即把其他的弦線都剪斷，避免拍框受力不均而變形。 

        輸球或發脾氣時不應拿球拍來出氣，敲打硬物 。
    球的史料
               傳統的網球是由皮革或羊皮製成的，而中心則塞滿羊毛；木屑及幼沙等。因比球比較硬，所以在石地
上才有彈力，在草地上是不適用的。
        十九世紀的網球
                改由富彈性的橡膠製造，再用毛氈包裹縫合而成，因此當時的網球的表面有一條像疤痕的縫線，它們的
直徑介乎５.７至６.７厘米之間，重量約在３５至４３克之間。
        二十世紀初的網球
             氣體膠囊(Gas Capsule)網球正式面世，它的結構是在彈性橡膠製成的外殼內注滿氣體，而外層再以羊毛；
棉花及人造纖維製成的毛氈包裹。它的好處是擊球時球身與球拍線能產生摩擦力，令擊球的效果更佳，且
它適用於各種場地。而它的壞處是氣體不停從膠殼內洩出，令它的壽命變得很短。
        二十世紀中期的網球
                一種革命性的網球推出－－無壓力(Pressureless)網球，它的彈力及硬度可由膠殼的質料的配答來控制，而
它內部的氣壓與外界的氣壓一樣，因此洩氣的情況不會出現，網球的品質可長期保持。雖然，在理論上無
壓力網球比壓力網球較耐用，但它仍然未能完全取代壓力網球，原因是壓力網球在重量；彈力及感覺等各
方面仍然有其可取之處，無壓力網球到今天還在不斷的實驗及改良，務求填補它的缺點。
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         網球規格的要求：
       直徑 ６.３５至６.６７厘米之間 

         重量 ５６.７至５８.５克之間 

         彈高度 在２５４厘米的高度自由下跌後，向上反彈的高度必須在１３５厘米至１４７厘米之間 

         表面毛層應該分佈均勻且堅實不易脫落，用手觸摸時可以直接感覺出來 。
    球線
               球拍線一般可分為天然羊腸線（Gut）及尼龍線（Nylo）兩大類，尼龍線內又包含人造合成腸線
         （Synthetic Gut）。  

         以下是兩種線的對比
         線材料~好處~壞處~價錢 

         天然腸線~羊腸~彈性和柔韌性好，球感舒服，擊球時回震力少~壽命短~昂貴 

         尼龍~尼龍或合成纖維~ 耐用~彈性不足，回震力較大~便宜 

         如何選擇穿線磅數？
               擊球時高磅數拉力的球拍線，會令來球擠壓得較扁平，令球與球線接觸面增加，遂能提升球拍的控制能
力。反之拉力低的球拍線，因為表面較鬆軟，當球擊向拍面時，即會產生像跳彈網床一樣的原理，因而能
給球較大的推進力量和速度。
         選擇磅數除了個人喜好外，其實亦有一定準則：
         磅數(磅)~適合球拍的類型 

         45-55 標準拍~有傷患者；喜歡觸球感覺的球員 

         55-65 中型拍~擅打底線或；在紅土場上比賽 

         65-80 大型拍~發球上網型球員；在草地或硬地比賽 

        球線的規格
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               球線的粗幼與它的壽命成正比，即它越粗壽命越長；反之壽命越短。球線可分為以下線號：

最幼=18號＜17號＜16號＜15L號＜15號=最粗

粗線擊球時的聲音較低沈及球感較差，而幼線擊球時的聲音較清脆及球感較好。
        何時需要更換球線？
      （１）球拍失去控球能力
               當新的球線穿上球拍後，隨著時間及擊球的增多，球線的拉力會逐漸削減,控球能力相應下降，如果經常
擊球落點不準或擊球力量不足等發生，都顯示拍線可能是時候需要更換。如穿在拍框上的拍線己有六至九
個月的話，在練習或比賽前你亦需要把它更換。
      （２）憑感覺判斷
               經過長時間使用,球線的彈力復元速度會減慢，因此擊球時會產生一種平板”呯”的聲音和感覺，與新線時
所發出的清脆聲音不同。
      （３）線與線之間產生刻痕
               經過長時間擊球後，線與線之間會出現刻痕，特別在球拍的擊球中心區”甜心”尤為嚴重，若不及早更
換，拍線便有機會在你重要的比賽中中斷，令你遺憾。
      （４）球線起毛邊
                    可以用肉眼判斷，拍線起毛邊即表示已經老化，但腸線相對容易出現毛邊，只要情況不算嚴重仍可接
受。切記球拍沒有球線是不能打球的，所以每次練習或比賽前的數天便要認真檢查拍線，如有問題便應及
早更換，最好能擁有兩支球拍，以作替換。
發球
        現代網球運動中，發球是最重要的技術之一，從動作的開始到結束，都不受任何扞擾，完全由自己主宰
的技術 。擁有出色的發球，往往能夠控制整盤賽事的局面 。
         發球基本分為三類：
            切削發球－－多含側旋及下旋 

 
平擊發球－－不含任何旋轉 


上旋發球－－多含側旋及上旋或只含上旋 


每一類都有各自的特點和用途
         準備姿勢
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                非握拍手以拇指；食指；中指及無名指的尾節持球，並將拍頸或拍頭放在球上以幫助扶拍，雙手提至與
胸部同高，略靠近身體並保持放鬆。站位要求在低線後小許，離中點線半呎至一呎，兩腳分開略與肩同
寬，前腳尖與中點線約成４５°角或指向網柱，微微屈膝，上身向前傾，重心放於兩腳之間，前腳掌提起，
眼睛注視發球方向。
          拋球與拉拍
                                                                                                      [image: image10.png]



                       擺好預備姿勢後，雙手一齊向下移動，當到達腰部的高度時，兩隻手的動作開始分開進行拿球手利用
膝蓋的伸展，手臂伸直垂直向上拋球，在同一時間，握拍手上臂高舉過肩與下臂略成”L”字刑；上身挺腰微
微向後仰； 前腳踵提起；兩膝微屈；身體重心移向前。前腳與後腳支持身體重量的比例為八比二 。緊記拋
球的力量不是靠手腕或手肘用力而是來自手和肩膊向上提升的力量。拋球的高度約在握拍手伸直後與拍頭
同高或再高出半呎至一呎，球離開手指後，非握拍手要順勢伸直指著球。
           揮拍擊球
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                   當球拋到最高點開始向下跌的同時便要把球拍向下墜至腰部的高度，做拉弓動作，同時雙腳開始向上
向前登直，臀部；腰部和肩膊亦需同時向前扭轉，帶動握拍手臂作揮拍運動軌跡，用前臂及手腕朝發球方
向做”鞭打”動作。在揮拍的同時，非握拍手必須作出協調向下收至左腰側 。緊記要盯著球，讓拍面的中央
（甜
心）在最高點擊球，球拍觸球的剎那，手腕要向外旋，揮拍方向是向上和向前，切忌向下。
           跟進動作
                                     [image: image13.png]



                      初段跟進是順著擊球的路線朝著發球目標揮拍後段的跟進動作是藉著手腕外旋，球拍便會自然地向下
擺往身體的左邊，這個下擺動作是揮拍後的自然結果，母需再用力，與此同時身體重心因向前而帶引前腳
向前踏出一步，以平衡身體，最後自然地踏出後腳令身體正面向著球網。重新做準備動作以迎擊對方的下
一來球。
           分段練習
                 因發球動作複雜，初學者不宜過於急進，應先分段練習最先練習的動作應是拋球和拉拍，待熟練及
隱定後才練習揮拍擊球與跟進動作，待每段分段都熟習後，再以慢動作一路喊”1－2－3”，一路串聯整套動
作直至完全流暢及協調為止。
          錯誤及更正
          
錯誤：發球不穩定，不能發到心目中的位置。

更正：應在對面場放置標物(如：球桶；球袋等)，然後向目標物發球 。

錯誤：擊球點掌握不好，經常靠後仰頭擊球 。

更正：把球拋得靠前一些，眼盯著球，想著向前向上擊球 。

錯誤：發球不過網  。

更正：拋球後要向上望，眼不離球，頭向上仰高擊球時手臂盡量提高將擊球點移至最高點 。

正手擊球
        正手擊球是網球運動中最基本及最主要的擊球方法，也是初學者學習的第一種擊球方法對一般人而言

正手擊球比其他擊球方法都較為容易掌握，亦是最易取分的重要擊球技術，在網球運動中，正手擊球比較
任何擊球方法的機會都要多，因此必須正確掌握如何擊出強而有力及有速度的致勝正手擊球。
          準備姿勢
                  (以右手握拍為例) 兩腳分開，約與肩同寬，雙膝微屈呈”半蹲”狀，上身稍向前傾，重心置於前腳掌上，
以便能向擊球方向快速移動。雙手持拍，右手輕握拍柄，左手持扶於拍頸，拍頭微微向上豎立並指向前方
或左邊網柱以便幫助轉換握拍和反手拉拍動作，緊記整套姿勢要放鬆及富彈性。
           拉拍動作
                                [image: image14.png]


[image: image15.png]>




                 當球朝正手方向飛來時，雙肩便要向右側轉動約九十度，轉動時右手肘要微屈並把球拍拉向後完成時，

拍頭應微微向上並指向後場，與此同時，左腳向右前方踏出，並側身以非握拍手指向來球，雙腳成前後直
線，握拍手腕微微鎖緊。
        揮拍擊球動作
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                 揮拍是從稍低於腰部開始向前向上做弧軌動作揮拍擊球時，手腕要鎖緊；眼睛要緊盯住球及頭不要太早
轉動，才有可能將球擊打在球拍的最佳位置上(拍的中心點或稱”甜心”)球拍接觸到球的一刻拍面應垂直於地
面，球拍擊球後應讓其自然繼續做弧形軌跡動作(送球完成或跟進動作)。

在此，我們要特別注意向前向上揮拍動作的動力是來自重心的轉移而整套動作是：

後腳向前推出將屈曲的膝部伸展，扭臀轉腰，再轉肩擺臂，把全身的力量透過球拍傳送到球上。
           理想擊球位置
                       [image: image19.png]



                 每人的”理想擊球位置” 或 ”舒適擊球位置”都有些微不同，但大致上球的高度應是在腰膝之間及在前腳的
稍前方，並要稍稍離開身體，緊記擊球時手臂不能伸出過直，亦不能太貼近身體，要感覺自然舒服，你的
擊球位置將直接影響你所擊出的球的落點是否準確及力度是否夠強勁，所以想擊出強勁的球，你就必須要
用心地找出你自己的”理想擊球位置”。
            完成或跟進動作       
                                     [image: image20.png]



                 球離拍後，讓球拍順自然揮向身體的左上方，但頭部不要轉動，以確保擊球的穩定。

別輕視送球完成動作，因它不單可幫助我們把球帶引到我們心目中的落點及令揮拍動作更自然流暢，它還
可令球增加旋轉，為對方制造難度，最後，重新還原預備姿勢。
          非持拍手的責任
                 在握拍的手向後拉拍準備擊球的同時，另一隻手便要向前伸並指住來球，這樣做有利於身體的平衡；動
作的協調；固定球的位置及擊球的穩定。
         一般錯誤及更正
 
揮拍擊球時左手與右手交差而令身體不能協調地流暢地轉動 。

當握拍的手開始揮拍的同時，左手肘便要一邊微屈成”V”字，一邊帶動左肩向後轉，增加身體的平衡和轉動
力 。

經常把球打在球拍邊上，不能打在甜心 。

由發球開始至一分的結束,眼睛都不可離開球，揮拍擊球的一刻更應緊盯球 。

擊球時球拍經常轉動，不能握緊手柄 。

要學會正確的握拍法以及要及早準備 。

擊球時手腕扭動太大，以致控球失準 。

手腕要固定鎖定，要用整個手臂揮拍擊球。 


擊球點太後，以致擊出的球落地位置不準 。

提前做好準備動作，身體迎上去，在理想擊球點，身體的前方擊球 。

不能把球擊深 。

送球完成／跟進動作太短，影響擊球的深度，所以揮拍動作要做得完整；協調；平滑 。
