
最新对网球运动的体会心得(实用5篇)
人的记忆力会随着岁月的流逝而衰退，写作可以弥补记忆的
不足，将曾经的人生经历和感悟记录下来，也便于保存一份
美好的回忆。那么我们该如何写一篇较为完美的范文呢？下
面我给大家整理了一些优秀范文，希望能够帮助到大家，我
们一起来看一看吧。

对网球运动的体会心得篇一

作为一名网球爱好者，底线是我们比赛中必须掌握的一个重
要技术，掌握好了底线技术，可以让我们的比赛水平得到很
大提高。今天我想分享一下我对网球底线的心得体会，希望
能够帮助到大家。

第二段：掌握正确的击球姿势

成功的底线开始于正确的击球姿势，因此我们需要学会掌握
正确的姿势。首先，我们需要保持良好的身体姿势，这包括
身体的平衡、腿部的弯曲以及双手的配合。同时，我们需要
注意球拍的位置，保持拍头在与手掌平行的位置上，这可以
让我们更好地控制球。

第三段：注意掌握节奏

底线打法与音乐一样需要严格的节奏掌控，这点非常重要。
我们需要适应比赛时的击球节奏，这可以让我们更加自如地
掌握全场掌握。同时，我们需要注意把握自己的节奏，在不
同的场面下居于主动，这可以为我们赢得先机。

第四段：如何使用目光悟破

网球底线的成功往往取决于我们对球的预判，因此我们需要
学会用目光来悟破对手的意图。我们可以通过观察对手的身



位，找到他弱点进行打击。同时我们需要不断地练习，让我
们的眼光更准确，这样我们就可以更好地预判球的落点。

第五段：持之以恒，全面提高

底线技术不是一蹴而就，我们需要不断练习，持之以恒，才
可以全面提高。我们需要注重技术的不断提高，同时加强对
于球场的适应性，这可以让我们更好地应对各种局势。总之，
底线技术尤其是网球底线技术的掌握需要充分的准备，不断
地学习和训练，只有这样才能在比赛中发光发亮。

结语：

以上是我对于网球底线技术的心得体会，希望能够对大家有
所帮助。本文只是初步探讨，希望各位爱好者可以更坚定地
掌握网球底线技术，争取在未来的比赛中取得更好的成绩。

对网球运动的体会心得篇二

本想第一学期就选网球，结果因为没选上只好让早已准备好
的球拍在宿舍里尘封了整整一个学期。庆幸的`是第二学期终
于选上了网球课，网球于我而言有着很大的魅力，虽然从来
没碰过网球，但是这项运动的魅力却从未减弱过。

本以为网球就像乒乓球、羽毛球等的小球类运动一样，但是
等到第一次拿起球拍踏上网球场时才发现，网球并不是想象
中的那么容易驾驭。在刚开课时，我花了很长时间来克服自
己在羽毛球、乒乓球运动中的思维模式，比如当球飞向自己
时，总想着像乒乓球那样压低球拍面和地面的夹角将网
球“抽杀”回去，但是无论怎么尝试，球总会撞到网上。自
己仔细思考才发现，其实两者的击球机理还是有一定差别的，
网球相比乒乓球更重，空气对其阻力更小，因此对弧线的需
求更加严格。



学习网球已经有三个多月的时间，自己的进步还是能够明显
感觉到的，从一开始的发球都发不好到现在逐渐和班里的同
学打比赛，因为有了一点一点的进步，我对网球产生了更为
浓厚的兴趣，为了提升自己的网球技能，我和搭档还不惜跑
到北京林大向网羽协会的高手们请教学习。我期盼着我能像
专业的网球选手那样能轻松自如地驾驭网球的那天。

师傅引进门，修行在个人，课后我从网上了解很多关于网球
运动的知识。通过学习网球运动中的技能、心理、规则、礼
仪等基础，我逐渐将网球文化所要求的思想模式、道德规范、
行为准则融为一体。任何一种运动背后都有着深厚的文化作
为支撑，而文化作为一种价值取向，也体现着人们所追求的
目标。在打网球的过程中，不仅锻炼了我的身体，锻炼了我
的反应和判断能力，还锻炼了我的意志力和与搭档的默契。

这学期的网球课给我最大的感受就是等把一切所需的东西学
会了再去办事，那你在起跑线上就输给了对手。我并不是在
强调基础不重要，而是说只有将理论与实践相结合，才能更
好的理解掌握理论知识，同时将理论更好的运用于实际当中。

郭老师的教学模式很好，能让我们很快的适应网球这项对于
很多人来说相对陌生的运动，打比赛这样的形式也是我最喜
欢的。给老师的一点建议是：希望老师能适当的传授更多非
课堂要求的网球技能比如击球步伐、网前截击等的内容，这
些知识老师只要起到一个灌输、引导的作用就可以了，对网
球感兴趣的同学自然会顺着老师的引导去充实自己。

网球以成为了我业余爱好的一个重要活动，希望在今后的网
球运动中能更上一层楼。

对网球运动的体会心得篇三

体育选修课开始的时候，我毫不犹豫地选择了网球，虽然我
之前从来没有接触过网球，但是我感觉它应该是一项非常有



意思的运动。几节体育课下来后我对网球的兴趣越来越大了，
但是还需要加强练习。

通过网球基础班的学习我学到了打网球的一些基本要领，如：
正反手握拍、发球、正手击球、反手击球。正反手握拍，它
分东方式、西方式、大陆式和双手握拍四种，但是最常采用
东方式握拍。正手击球是网球运动中最基本、最主要的击球
方式，其击球动作深长、有力，速度较快，也是最容易取胜
的重要击球技术。反手击球是在底线附近回击来球和进攻对
方必须掌握的基本技术。此外，学习了一些发球的操作。

打网球的时候，每次击球都有一个最佳的位置，角度和力度。
对于像我这样初学打网球的的人来说，就是要比球先到达那
个位置，调整好击球的角度，拿捏好要用的力度。其中最重
要的就是要先到达那个位置。如果让球先到达那个最佳位置，
就很难打好了。

打网球能从各种不同的击球姿势中，提升身体各部分的协调
性，增加身体的灵活性及肢体的力量，增加心肺功能的耐力，
学习集中精神及注意能力等，这些都是网球所带来的好处，
所以我应该积极的`参与到网球运动中来，它有益于我平时的
学习，还可以帮助我减少压力放松心情，使我身心更加健康。

由于网球运动的运动量和运动强度可调控性和趣味性，可快
可慢、可张可驰，使得参与者以饱满的热情和适合自己的强
度在不知不觉中运动完相当于跑完几里路程的运动时间，达
到了增进健康、增进体质、强壮身心的目的。

通过对网球课程的学习，我身有感触，无论是在学习方面还
是在其它方面都得到了发展和提高，使身心得到了放松，在
学习网球运动的过程中，不但锻炼了身体，而且通过长时间
的学习网球运动可以磨练斗志，学习永不放弃的人生态度，
放开烦琐的生活，伸展筋骨，舒缓紧张的精神生活，使空余
时间过得更有目标及意义。



对网球运动的体会心得篇四

网球是一项非常优美的运动，近年来越来越受到人们的喜爱。
作为一名网球爱好者，我有幸得到了微型网球协会组织的实
习机会，这趟实习让我对网球有了更深刻的认识，也收获了
很多心得体会。下面是我对这次网球实习的总结。

第一段：实习前的准备

在实习之前，我通过各种渠道获取了一些网球相关的知识，
包括比赛规则、技巧和网球场地的构造等。我还调整了自己
的生活习惯，增强体质。此外，我还购买了一些必要的装备，
包括网球鞋、网球拍和运动服装等。

第二段：实习中的收获

在实习中，我发现自己对网球的认识和技术水平有了很大提
高。通过参与网球活动，我学到了很多有关网球方面的知识
和技巧，并且还能够在实践中不断实现自我提升。与此同时，
我在训练中与其他人交流，从中获取到了更多对网球的认识
和感悟。

第三段：实习中遇到的困难

尽管实习中有很多收获，但我也遇到了不少困难。比如说，
在实践中我发现自己的球技和身体素质并不是那么强，需要
从各个方面加强自己的锻炼和训练。同时，在实习中也会经
常遇到一些技术和比赛上的问题，需要认真对待，积极想办
法解决。

第四段：实习中的感悟

通过这段实习，我感悟到了很多东西。首先，我意识到要成
为一名优秀的网球手，需要有较强的专业技能和丰富的经验。



其次，我意识到，在成为优秀网球手的过程中还应具有团队
精神和协作能力。最后，我也意识到，要保持在网球领域并
不容易，需要时刻保持一个学习的心态，在不断探索和总结
中不断进步。

第五段：实习后的反思

回到家中后，我进行了对实习中收获和困难的反思，发现我
需要更加认真地学习，提高自己的水平。同时，我也意识到，
在实际网球活动中需要多与高手交流，不断学习和提高自己。
我会继续加强训练和学习，并且期待加入微型网球协会，与
更多的玩家一起交流和练习。

总之，这次网球实习让我感受到了自己的不足之处，也让我
明白了在实践中反复学习的重要性。我会继续努力，在不断
的实践中不断提高，期待成为一名合格的网球玩家。

对网球运动的体会心得篇五

本学期，我很幸运地选上了网球课，对于以前从来没有接触
过网球的我来说，每节课都是十分有趣的。

到现在为止，我学习了网球的规则、东方式握拍、正手击球、
反手击球和削球。老师在教授动作的时候会先详细地示范给
我们看，并且带领我们集体做，大家再分开练习。我觉得网
球对身体协调性要求很高，刚开始单纯练动作的时候还没感
觉那么困难；等到真的拿球练习的时候，我就觉得自己的手
脚不大协调，而且动作会变得很不规范。我觉得自己最大的
问题存在于手腕的力度不够，因为每次挥拍的时候我都感觉
到自己的拍子十分不稳，不过，在不断练习的同时，我也慢
慢地找到了一点感觉，也不断地在规范自己的动作。

我当初纯粹是抱着学习网球的心态报这门课的，因为我一直
都觉得网球不仅是一项运动也是一门艺术。只是没想到的是，



网球比我想象中的'要难学。在这之前我都没有真正学习过打
网球，感觉学起来比较吃力，而且体能消耗更是对我的一种
考验。但是，学习网球的过程中，我也渐渐地对网球产生更
浓厚的兴趣。老师表达得很浅显易懂，让我们更容易理解，
学起来也轻松一点。

上班族有工作上的压力，学生有课业上的压力，青年男女有
恋爱问题，中年人婚姻上的烦恼，老年人则有慢性病的压力，
如何缓解压力，成了困扰现代人的一个主要问题。在网球运
动中，需全神贯注排除一切杂念，快速的奔跑击球、大力扣
杀等活动可以把一天的疲劳、困扰等挥洒得干干净净，使身
心完全地放松，特别是在击出了一个好球，击出了一个不该
失误的球时，你可以充分的咆吼、跳跃、丢拍子等，释放你
的个性气质。

尽管这个学期我只学了击球，还不能够打全场，这一个学期
的学习也很快就结束了，但是以后还是有学习打网球的机会，
我想我不会那么快就放弃，我以后会继续认真学习网球，争
取能够学会更多的知识，在打网球的同时感受运动的快乐！


