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壹、正手拍 

一、預備動作 

    站立時兩腳張開與肩同寬，膝蓋往下彎，手肘略為張開，重心略為

往前，球拍高度不宜太高（眼下方）。 

二、拉拍轉身 

    拉拍時開始轉動右腳，並將重心放在右腳，雙膝微曲。將球拍後拉，

並轉動肩膀，伸出左手，保持身體重心平衡，放鬆你（妳）持拍手

的手肘，固定球拍面揮動的弧度。 

三、左腳往前跨步 

    當你（妳）揮拍轉身時，踏出前（左）腳。握緊球拍以固定手腕，

並使球拍頭與腰部同高。 

四、擊球區 

    向前上方揮拍擊球，特別強調身體重心由後移至前腳。上肩、手臂、

腰部隨著扭轉，擊球時瞬間緊握球拍，下額微收，眼睛注視前方來

球。 

五、後續收拍動作 

    擊球之後以球拍隨著球路伸展手臂後，朝擊球方向提高球拍頭。將

球拍頭帶至左肩膀，再恢復預備動作位置。 

 

 

 

 

 

 

 



 

 



貳、反手拍 

一、預備動作 

    身體正面、雙腳分開與肩同寬，膝蓋微彎曲上身前傾，重心置於兩

腳趾附近，呈半蹲姿勢。以慣用手持(東方式反手拍)握法，另一手

扶住球拍頸處，眼睛注視來球。 

二、拉拍轉身 

    開始轉動左腳、身體重心微放在左腳。以不持拍的手幫助後拉球 

    拍，使球拍保持在擊球的高度。 

三、左腳往前跨步 

    將球拍後拉時適度轉動雙肩，並將重心完全轉移至左腳。 

四、擊球區 

    稍微揮動球拍頭，並跨步與球路水平。握緊球拍以固定手腕，並使 

    球拍頭與腰同高。 

五、擊球區(Hitting zone) 

    將重心完全轉移至前腳，向上揮拍握緊拍柄。上肩、腰、手臂隨著 

    扭轉，下額微收，眼睛注視來球。 

六、舉高球拍擊球，並朝球路方向繼續揮拍 

七、後續動作(Follow through)在頭部上方伸展持拍手臂，來完成後續動 

    作後，上前正面對著球網。 

八、注意事項 

A.反手拍擊球揮拍動作不宜過大，要求正確、順暢、有韻律感，保持擊 

  球成直線方向。 

B.反手上旋球在擊球時，必須曲膝、降低身體重心，擊球點於膝關節處、 

  比正手拍稍慢，球拍頭由下往上揮出。 

 

 

 



 

 



單手反拍和雙手反拍的差異 

雙手雙手雙手雙手反反反反拍拍拍拍 Backhand 

: 1. 穩定 

: 2. 揮拍後要完全打開身體  

: 3. 不利於邊走邊打  

: 4. 低球難打 

: 5. 反應快  

: 6. 比較易做旋轉球  

: 7.對手肘的吸撞力較大 

 

單手單手單手單手反拍反拍反拍反拍 Backhand 

1. 較難掌握 

2. 揮拍後不須完全打開身體 

3. 可邊走邊打 

4. 低球易打 

5. 要側身(Side on) 

6. 較難做旋轉球 

7. 對手肘的吸撞力較小 

 

資料來源： 

http://www.tennisedu.com/news/html/?127.html 


