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黄丽君是两个孩子的母亲，考
虑到孩子比较小，需要母亲更多的
陪伴，所以她一般保持一周一次的
频率打网球，慢慢地黄丽君就爱上
了这项运动。

想象中的网球运动是美好的，
但起步阶段还是挺痛苦的一个过
程。 “我刚开始练习的时候，要多笨
拙有多笨拙 ，不说别的 ，就说怎么
握拍呀 ，熟悉网球比赛规则 ，这些
基本的知识我都不太清楚。 更别说
打球时的肢体协调、步伐怎么移动
等复杂问题了 ， 总之刚开始的时
候，我是很蒙的一个状态 ，还产生
了畏难情绪。 ”黄丽君说。

虽然有困难，但黄丽君并没有
放弃。 她逐步调整心态，不求快，慢
慢坚持 ，一点一点的进步 ，就这样
每次打网球，黄丽君都比上一次有
新收获 ，心情也越来越好 ，动作也
越来越放得开。

过了最初的新鲜期，反复练习
动作的过程就变得很枯燥。 让黄丽
君没想到的是，网球进入自己的生
活后，又重新焕发了生机，真是“山
重水复疑无路，柳暗花明又一村”。

平时在家的时候，黄丽君也会
颠颠球 ，带孩子一起玩球 ，既给自
己找到了球感，还有了幸福的亲子
时光。 一颗小球不仅成了家庭幸福
的黏合剂。 球场上，随着黄丽君能
接住的球越来越多，她也越来越有
成就感了。

黄丽君说 ， 在打网球的过程
中，发球、扣球、跳跃 、跑动等很多
动作都是高强度的动作。 在这个运
动的过程中，身体的各个部位都可
以参与。 打网球时需要对来球的弧
度、速度作出准确的判断 ，并联想
到落点，然后做出相应的移动或跑
动，在挥拍回击的瞬间 ，还要根据
对方的位置 、身体姿势 、可能做出

的反应动作等决定自己的击球动
作和方向，这一系列的行动都是在
大脑的指挥下在瞬间完成的。 常常
打网球可以使神经系统的灵活性
和持久性得到较大的提高，能增强
记忆力，提高工作效率。 打网球还
可以有效的燃烧掉人体各部位的
脂肪， 加强肌肉的力量和柔韧性，
强身健体，这让她受益很多。

“经过一周的紧张工作 ，身体
与精神都感到有些疲劳，这时候如
果去参加网球活动，真是身心放松
的好时刻。 ”黄丽君跟记者分享，当
站在网球场上时，犹如投身在广阔
的天地当中 ， 既有搏击天空的豪
情， 又有赏心悦目的自由之感，再
者 ， 网球运动的活动内容丰富多
彩 ，时而在底线对攻 ，时而上网截
击，跑、跳 、移动 、挥等各种动作集
于一体，参加者的情、意、行等身心
要素可渗透到每个动作当中。 一种
美好的心情，比任何良药更能消除
生理上的疲惫和疼痛。

通过打球，黄丽君还认识了不
少 “网球搭子”， 大家在一起打打
球，相互鼓励相互提升，熟悉了后，
还会一起聊聊天 ， 聊聊各自的工
作、生活 、家庭 、孩子 ，相互分享彼
此的喜怒哀乐，这个过程也让黄丽
君感觉很放松。

打球时间久了，身体变得更瘦
更轻盈了 ，女性都非常爱美 ，这让
黄丽君发自内心感到愉悦。 “我不
断坚持运动， 我爱人也喜欢打球，
这对孩子养成爱运动的习惯非常
有帮助，我老大这会儿才5岁，但孩
子也非常喜欢打球 ， 我会鼓励孩
子，让他坚持下去。 保持几种体育
爱好，不仅能让孩子拥有强健的体
魄， 还能让孩子多交一些朋友，生
活多一些乐趣，真的不错。 ”黄丽君
说出了她对网球的新感受。
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黄丽君：

爱爱上上网网球球

“我是因为工作结缘网球。此后，这颗小小的球带给我很多惊喜，我的
生活也跟着发生很多有趣的变化！” 房山区拱辰街道工会工作者黄丽君笑
着对记者说。在她所在的辖区有一家体育场馆，黄丽君在联系该体育场馆
建区域职工之家时，有人建议她可以学学打网球。“平时看别人在网球场上
打球，一挥拍觉得特别潇洒。想着学会之后肯定特别酷。”之前没有接触过
网球的黄丽君一听，好奇心就出来了，想试一试，于是一发不可收拾……””爱爱上上奔奔跑跑的的生生活活


