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章节摘录

版权页：   插图：   第五节 网球运动的益处 1.是一项逐渐兴起的健身运动。
网球是世界上最流行的运动项目之一。
网球一向被扣以“贵族运动”、“高雅运动”以及文明运动的美誉。
观看重要的国际网球比赛，是许多人休闲、度假的主要内容。
独特的网球文化使得网球运动成为现代社会中人的崇尚的生活方式之一。
人们逐渐参与网球文化活动。
 2.强身健体，增强体魄。
网球是一种有氧户内外运动。
人们由于整天忙于工作、学习和生活，大多数的时间在室内中度过，需要到室外进行一些户外运动，
网球就是最好的选择之一。
 3.网球可以提高人们的综合素质。
网球影响着人们的思想和行为。
任何一种文化都是一种价值取向，规定着人们所追求的目标，通过网球运动中的技能、心理、准则、
礼仪等将网球文化所要求的思想模式、道德规范、行为准则有机地融为一体，以提高其综合素质。
 4.网球运动是一种最为时尚的运动。
网球运动很适合都市人群。
一般人看来，网球是一项绅士运动，打网球者经常给人们一种温文尔雅的感觉。
对赶在时代最前沿，具有超生活理念的机关干部、白领阶层和高校大学生们则把打网球当作一种时髦
。
所以随着生活水平的提高，人们的健康意识的加强，越来越多的人们参与到网球时尚运动中来。
 5.网球文化具有终身受益的作用。
网球运动是能在3—90岁男女之间进行的活动，是不受年龄和性别的影响的。
年轻人可以显示他们优良的身体素质、强劲的力量和快速的奔跑；少年儿童在愉悦中打网球；中年人
及古稀老人，可以根据自身的身体、心理、生理条件，进行适宜的运动强度。
由于网球运动的运动量和运动强度具可调控性和趣味性，可快可慢、可张可弛，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。
网球运动隔网对垒，不属于肢体碰撞运动，能减少不必要的伤害。
所以网球也是所有体育运动项目中运动寿命最长的项目之一。
 6.网球文化是培养人的诚实守信的优秀品质。
业余活动中的网球比赛大多是无裁判下的信任制比赛，运动员一定要做到诚实，把好球说成出界或把
出界说成好球都是不诚实的表现。
诚信品质的体现贯穿在整个网球活动的全过程，而网球活动也是最能体现一个人诚信品质的体育活动
之一。
 7.网球运动可以培养团结协作的精神。
网球比赛是非常讲究团结协作精神的运动项目。
教练与球员之间，团体赛与队友之间，双打搭档之间都要有默契的配合。
而这种默契就来自每个球员所具有的团队协作精神。
特别是在双打比赛中，想在比赛做到配合默契，就要始终尊重和鼓励伙伴，特别在失误丢分后，一定
要勇于承担责任。
这种协作精神将大大加强集体的凝聚力和战斗力，它的功效在学生进入社会后自然会淋漓尽致地体现
出来。
如郑洁和晏紫获得澳网女双冠军，除了技、战术好外，与她们相处16年的团结和睦相处、配合默契是
分不开的。
 8.网球运动能培养更加自信的心理状态。
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自信和自负是两种完全不同的概念。
自负是一种不切实际的想法，而自信则是建立在认真学习、谦虚谨慎、不怕困难的基础上奋发向上。
心理状态在网球比赛中具有重要的因素，在技术相近的选手之间比赛，心态更显重要。
网球能训练一个人的心理，锻炼出不因自己或对手及其他原因而影响心理状态的正常发挥。
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编辑推荐

《世界经典职业球类赛事竞赛与欣赏》以世界职业球类联赛七大项目为题材，集自身多年教学经验为
一体而成。
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