
2023年网球心得体会(汇总5篇)
从某件事情上得到收获以后，写一篇心得体会，记录下来，
这么做可以让我们不断思考不断进步。记录心得体会对于我
们的成长和发展具有重要的意义。以下是我帮大家整理的最
新心得体会范文大全，希望能够帮助到大家，我们一起来看
一看吧。

网球心得体会篇一

网球是一项具有竞技性和健身性的运动，对于喜欢运动的人
来说是一个不错的选择。然而，只会打球是不够的，每一次
比赛都需要总结心得体会，不断提高自己的水平。总结心得
体会，可以让我们更好地反思自己的球技，找到优缺点和改
进方向，从而更好地提高自己的水平。

第二段：总结心得体会的方法

总结心得体会，可以采用多种方法。首先，要记录比赛过程
中的优点和不足，包括球技的不足、心理状态等。其次，可
以观察其他选手比赛，了解其他选手的技巧和战术，从而更
好地提高自己。最后，可以请教教练或其他专业人士，获得
更加专业的指导。

第三段：总结心得体会的意义

总结心得体会，可以帮助我们更好地了解自己的球技和发现
不足，从而更好地指导自己的练习，让自己的球技更加精进。
另外，总结心得体会也可以让我们在经历失败后能够以更加
积极的心态面对，从而避免因为失败而气馁和失去信心。

第四段： 网球技巧的总结心得

网球技巧的总结心得是非常具体和必要的。首先，我们需要



总结自己的发球和接发球，看看自己是否有不足之处，是否
需要加强训练。其次，我们还需要了解一些常用的战术，如
如何打高低球、进攻和防守等。最后，我们还需要了解一些
常用的技巧，如如何做好下压球、放松身体等。

第五段： 总结

总结心得体会，是一种循序渐进的过程，不断地总结、分析、
反思、总结，反反复复地不断提高。虽然这个过程可能会比
较繁琐，但是它可以帮助我们更好地提升自己，让我们不断
超越自己，成为更好的选手。所以，如果你是一个热爱网球
的人，不要忘记总结心得体会，不断地提高自己。

网球心得体会篇二

时光飞逝，转眼间网球课就要结课了。在这段时间里和同学
们一起在老师的带领下学习了打网球的技术要领，各种发球
方式以及网球的很多知识。实现了我高中以来学习网球的梦
想。

网球运动是一项健康的娱乐活动，是一项灵活，多变，速度
可快可慢，隔网对击的运动项目，是奥运会的正式比赛项目。
在比赛中，标准网球场地面积不小于36.6米（南北
长）×18.3（东西宽）米。现今在世界上有四大满贯赛事，
它们分别是：澳大利亚网球公开赛、法国网球公开赛、温布
尔顿网球公开赛、美国网球公开赛，大满贯赛事都持续两周。
在这四大赛事中美网和澳网是硬地、温网是草地、法网是红
土。当然不同的场地有不同的特点：

硬地——硬地场只能把球弹到腰部甚至膝盖的高度，比赛节
奏快，因此被称为“快场”；

另外，对于参加网球比赛的选手来说，也有很多标准，比如
网球服装以白色为主，女性以短袖、无袖、短裤或短裙服装



以舒适轻便能伸缩吸汗的衣料为优。

握拍分东方式、西方式、大陆式和双手握拍四种。目前，国
内外专家一致公认东方式握拍为最好的握拍法。东方式握拍
分为正手握拍和反手握拍两种。

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。正手有平击、切削和上旋等几种打法。平击球的速度
快，力量大，求被击出后飞行弧线偏直，在地面反弹时较低，
易于控制球路和求速。上旋的球飞行弧度高，下落快，反弹
后跳的高，不易触网。下旋球产生下旋并向前飘行，落地后
反弹很低。

反手击球：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。可分为单手和双手。

上手发球：速度很快，能给对手造成很大威胁，但失误率较
高。

发球是现代网球运动最重要的技术之一。基本上分为平击发
球、切削发球和旋转发球三类。有效的发球应具有攻击力，
并在速度、力量、旋转和落点方面有所变化。切削发球带有
侧旋的特点，安全率较高，是一般选手常用的发球技术，它
可用于第一发球或第二发球，也可用于单打或双打。平击发
球几乎没有旋转，球速快、力量大，直线飞行，常用于第一
发球，成功率虽然低，但一旦成功往往能直接得分。旋转发
球带有侧上旋的特点，飞行弧度大，落地弹跳高，但技术难
度相对较大，一般适用于高水平运动员的第二发球。

（1）截击球

截击球是网前进行的一种攻击性击球方法，即在球落地之前，
便将来球击回对方场地。它回击速度快、力量重、威力大，



使对方难以应付，是迅速取胜的一种有效手段。截击球分为
正手截击和反手截击两种。

（2）接发球

接发球是网球运动中较难掌握的技术之一。这是因为接球员
处于防守地位，球一发出，就需对发来的各种不同球速、落
点和旋转的球作出快速的判断和反应，并且要选择各种适当
的击球技术来完成接发球动作，而这些技术的运用，要比一
般来回击球的难度要高。除这些以外还有很多方式，如挑高
球，高压球，放短球，随机球，反弹球等。

经过一年的网球学习生涯，我感触颇深。在第一学期学的是
下手发球和接球，还有隔网对颠球和切削球，最初练习的时
候，挥拍的节奏总是不对，总是接不到球，老师一眼就看出
了问题所在，及时指正了我的动作。之后我有了很大的进步。
第二学期学习了上手发球。起初学的时候发球有些不习惯，
但是经过慢慢地摸索以及打下的基础，我渐渐找到了方法。
总体来说，因为有了第一学期的基础，第二学期的学习会比
第一学期容易一些。

总的来说，一年的网球课我收获了许多。最后，感谢老师一
年来辛勤地教导！

网球心得体会篇三

经过一年的网球学习生涯，我感触颇深。之前，我就对网球
很感兴趣，选择网球课是因为对它非常热爱，平时空的时候
会看看四大网球公开赛，对网球也有一些基本的了解和认识。
最喜欢的网球选手是德约科维奇。能选上网球课并学习是我
高中以来的梦想。

不知不觉，我学习网球已有一年了，大学体育课也接近尾声，
心里有些不舍。因为我觉得施老师是我遇到的体育老师中特



别好的一个老师。平时对同学们的指导特别用心。接触网球
的时间比较短，谈不上有什么心得，但感触颇深。

本以为学习网球应该没那么困难，不过真正学习的时候并没
有想象中简单。从握拍、发球、正手回球、反手回球都有许
多的技术要领，我在此就不一一阐述了。

第一学期学的是下手发球和对墙打。最初练习对墙打的时候，
挥拍的节奏总是不对。但是老师一眼就看出了问题所在，及
时指正了我的动作。因此，我少走了很多弯路，尽快进入了
状态。每次上完课，手臂就会很酸，不过看到自己的一点点
进步，我很有成就感。发球其实是网球中非常关键的部分。
专业网球选手有时就会来一记漂亮的ace。我总会惊叹那闪电
般的球速以及刁钻的发球角度。不过对于我们初学者来说，
首先要做的是把球顺利的发到发球区。经过努力的练习，我
也基本掌握了其中的技巧。因此也顺利通过了考核。

第二学期学习了上手发球。起初学的时候发球有些不习惯，
但是经过慢慢地摸索以及打下的基础，我渐渐找到了方法。
基本来说，第二学期的学习会比第一学期容易一些。

总的来说，一年的网球课我收获了许多。最后，感谢老师一
年来辛勤地教导！

网球心得体会篇四

在网球比赛中，底线是球场上最关键的位置之一。底线可以
作为攻防的转换位置，也是双方展开激烈对抗的地方。针对
网球底线的心得体会，在我们的比赛道路中是极其重要的，
我希望通过本文和你分享我的底线心得体会。

第二段：掌握底线的基本技巧

控制底线的技巧并不容易掌握，需要我们持续的锤炼和艰苦



训练。在游戏的初期，首要的是确保我们的立足点稳定，并
找到合适的车轮用于调节身体的平衡。同时，我们必须保持
良好的身体机动性，站在底线之后，随时做好应对对手突袭
的准备。

第三段：深入探讨底线的控制技巧

在掌握底线的基本技巧后，我们需要注意如何控制底线以发
挥最大的效果。首先，我们要尽可能在底线中心来回挥动球
拍，以保证我们更好地对位，同时向对手难度最大。从球拍
的着力点和角度入手，使球持续以一定的角度斜向对角线方
向，从而增加对手的难度。同时，确保我们的姿势稳定，正
确的使用身体来进行击球，可以使球距离更远，速度更快，
准度更高。

第四段：底线心理战

在面对对手底线攻击时，保持情绪是关键。千万不要把重心
全部放在对手，导致自己变得防抗难度增加。如果你的情绪
受到了波动，你可以找个地方舒缓自己，一些让你冷静下来
的技巧就能够帮助你应对对手的攻击。比如说可以通过深呼
吸来缓解情绪，这样的放松和舒适的状态可以提高底线的战
斗力，达到最佳的胜算。

第五段：结论

总之，掌握底线技巧的过程需要花费许多会，需要我们一步
一步地进行学习，不断尝试和修正。在游戏的过程中，我们
不能忽略底线场地位置的重要性，以确保我们拥有最大的胜
算。当我们达到一个新的水平时，我们也可以加强自己的表
现，把底线技巧提升到新的高度，保持良好的心态，继续前
进。这样，我们就能在比赛中发挥最佳的能力，获得丰硕的
收益。



网球心得体会篇五

经过一年的网球学习生涯，我感触颇深。在上高中的时候，
我就对网球很感兴趣了，很爱看纳达尔等网球巨人的比赛，
每次都是心情澎湃，上学期终于有幸选上了网球课，有机会
自己亲手打网球，真的很是欣慰。

转眼间我学习网球已有一年了，这学期的大学体育课也已迈
向尾声了。虽然接触网球的时间比较短，谈不上有什么心得，
但感触颇深。

刚开始的时候，不懂得怎样握拍的我，只能先选好适合自己
的握拍方式，然后跟着老师学习各种基本接球的动作。刚开
始上网球课时，我连颠球都觉得累，手腕的运动量比平时大
了很多。而后来的对墙练习我开始时都找不到北，常常两个
球就掉了。虽然学过了动作要领，但是要熟练地掌握，那还
需要不断地练习。我通常在星期天上午到网球场外对墙练习，
有时也会有一些男女老少一起。通过自认为努力的练习，在
课程上到一半时，我终于能做到对墙打基本不坏球了。 网球
是一项美丽的运动，却不是一项轻松的运动。每次课下来，
我都是大汗淋漓，所以，如果你想锻炼身体的话，选网球就
对了。有些人觉得打网球乒乓球一类的动作很重要。的确，
这种说法有一定的正确性，因为过于不合理的动作而受伤的
风险是存在的；但是这种说法也有一定的局限性。动作的重
要并不是要求每一次动作都要一模一样，也不是模仿他人的
引牌姿势什么的，而是要让自己感觉击球时非常地舒展，感
觉非常的舒服。因此，击球的动作只有合理性一说，绝对没
有正确性。而如果当击球的时候非常放松的话，整个动作必
定会十分连惯。在网球的初学过程里，刚开始我由于紧张,有
时用力地握住球拍,再大力地挥出击球。本以为能够以完美曲
线飞越球网,但事实上却是它向天飞去,再落地。由于我对手
腕动作的理解很不到位，因此现在的我经常告诉自己，接球
时手腕一定是绷紧的，心里想着这句话时，是有一点得意的，
因为这是我通过努力得来的成果。记得老师说，网球的发球



不是练短时间就能发得好的。我现在深信这句话，因为通过
四节课的练习，我现在的发球的准确率和速度都十分的外行。
当然，就像老师教导的，练习的重点应该先放在姿势上，我
也是这么做的。不管怎么说，发球是一个非常需要练习的重
点，就算它十分地难练好。而且我相信掌握它也只是时间问
题。在这种愉悦的状态下，我能够听到球落地、击出的轻快
节奏，也让我随着如此的节奏去移动脚步、挥出球拍。

重心可以说是任何运动中的最重要的因素。在网球中重心的
移动可以产生很大的力量，因此根本就没有用手发力的必要。
手就像鞭梢一样，保持灵活性的放松就好。之所以要侧身引
拍就是为了让重心稍微后移，然后再回到正常位置。这样一
来，打球的力量就可以完全用身体控制，并可以有效防止手
部受伤了。

打完球之后尽量回到有利于下一击的位置。这个基本有点经
验的人都会知道吧，毕竟打完一球后因为收拍时间长而导致
的丢球谁都会有的。总之，网球不是大多数人想象的那样，
好像比足球篮球什么的轻松。其实打网球比那两个要累多了。
首先，精神的集中程度要和乒乓球差不多，又不能太紧张，
折返跑又很多，再加上球对球拍的冲击很大，所以会很累。

在这里我算是是一名刚上路的网球新手，也深刻的感觉到网
球的确是很有意思的运动项目，在学习过程中，网球给我带
来了好多，让我拥有了争强好胜的强烈进取心，让我懂得思
考加上实干是解决问题的最佳途径。在真正体会到网球的了
却中我也感受到打好网球也要有好的身体素质，好的移动步
法，最重要的是基本功一定要扎实。

在与同伴一起练习时，自己的走位和预判非常重要。在对方
接球的时候，就要判断落点，当球飞行时，我也要开始移动，
而在我移动的过程中，转体引拍要一气呵成。等到网球到达
我预判的击球点时，我就已经出手了。这个过程需要连贯，
因此对我来说，也是一个需要反复练习的要点。



网球也是一项力量与速度共存的运动。接球时，在姿势尽量
准确的前提下，还需要较高的准度和适当的力量，这才能保
证击球的有效。对于力量的控制，我认为是一道难题，我现
在打球时仍然不敢尽情地发力，即使这个球很正很好接。因
为一旦接球的角度偏了一点点，而力量又过大，球的飞行路
线就会差出很多。也是因为如此，我的动作常常比较拘谨，
无法放开。不过我并不为此担心，因为我相信通过练习我自
然就能克服这个弱点，这只是时间问题。

总结地说，通过这学期网球课的学习，我在精神上已经入门
了。在不断地练习中，我的网球技术从无到有，正在渐渐提
高。而同时，我对网球的热情有增无减，并没有因为一时的
弱小而灰心丧气，我更渴望能通过训练让自己的网球技术变
得更加强大。我知道这种球感要经过大量的练习才可能获得。
虽然这学期的网球课程结束了，但是想要真正把网球变为一
种强身健体的体育运动，我还需要大量的有规律的联系。我
会努力的！


