长江大学体育课教案
项目名称:网球专项         第一课时        人数：45人             任课教师:郑波 
	教

学

内

容
	1.熟悉球性。
2.介绍东方式握拍的方法。
3.学习正手挥拍的技术动作。
4.学会几种专项素质练习的方法。 
	正

手

击

球



	教

学

任

务
	1.熟悉球性并激发学生对网球运动的兴趣。
2.学会正确的握拍方法。
3.理解体会正手挥拍动作的技术要领。
4.掌握几种专项素质训练的方法。 
	场地器材


	网球场2片
网球60个
网球车一个


	重点

难点
	掌握半西方式击球要素

击球过程中动力链的协调，击球的空间位置



	部分
	教学内容及其要领
	时间
	组/次数
	组织教学要求

	准
备
部
分

10

分

钟


	一.课程常规
1.整队集合，师生问好。
2.点名，安排见习生。
3.宣布本次课的教学内容与重点以及组织要求。
二.准备活动
1. 围绕场地结合老师口令慢跑。

2.组织游戏

（1）春种秋收
	10
	2-3圈

2-3次


	*************

*************

*************

*************

△
方法一.  围绕网球场地慢跑，当听到老师口令后做后踢腿跑，交叉步跑.滑步跑.转身后退跑.高抬腿跑等动作。

要求：反应要快

**         

方法二.  将学生等分成两列站在端线外并在排头处放四个网球，听到老师哨声后将网球依次放到网球场地的四条端线，然后由下一位再依次将网球收回。这样循环下去，先完成任务的获胜。输的做5个俯卧撑。

要求：1.每次只能拿一个球。

	基

本

部

分

30

分

钟

基

本

部

分
	一.
熟悉球性

二.了解几种不同的握拍及其打法特点，掌握东方式握拍。

要点：虎口对准外侧斜面的小格，拇指卡在中指上，食指托在拍柄下，握拍手要放松。
三.学习网球正手击球的基本动作（以右手为例）。

1.准备姿势：两腿自然开立与肩同宽，双膝微屈，右手握住拍柄，左手握拍颈将拍子自然放在胸前，拍头上翘高于手腕，重心放在双脚的前脚掌上。用非握拍手轻托拍颈，拍头与下巴齐平。当球向反方向飞来时，轻握拍颈的左手应该迅速帮助右手变换为反拍握拍。
要点：强力的准备基础
A．沉跨：让自己的重心降低。
B．充分分开的双脚作为基础，能够放松的移动到任何想要到的位置。
C．降低垮的位置会提高你的速度·力量和稳定性。
D．将自己的重心放在自己的前脚掌上，后背要直，就行坐在一个凳子上一样。                                  
2.后摆引拍：侧身上步，拍向后摆出拍面展开。让拍面垂直地面，拍柄对着网子。

要点：要用左肩来帮助引拍而不是直接拉右臂

3.挥拍击球：转髋转肩向着来球的方向水平挥出。击球时拍头从内测向外侧加速，为你产生致命正手。击球时双脚蹬地，转动身体，带动手臂，球拍形成180度的转肩角度，利用拍头速度来击球。必要时也可加上手腕的外翻力量。（但在击球时手腕几乎是固定不动的）
要点与难点：挥拍是要先转髋、转肩、 重心前移，大臂带动小臂前挥击。击球点在身体的侧前方，高度在腰部高度。击球后拍面与网平行的时间应尽量长些，挥拍沿着球飞行的方向推送
4随挥动作：沿着击球的方向将拍子收到左肩上，左手接住拍子。

要点：击球后要将拍子沿着击球的方向继续向前延伸，然后再收到肩上去。靠身体已有的惯性带动随挥，千万不要急挥手臂这样会显得很笨拙，束缚身体的惯性会使发力的顺畅性受到抑制，无法打出有水平的回球。
四.专项素质训练

1．脚步的快速移动：
①左右快速移动，手摸边线。
②蜘蛛式跑。
2．做立卧撑。
3．放松练习。
	30


	2-3次

20个

3组


	一.方法 :（1）自己做用球拍颠球和拍球的练习。

（2）两个人一组互相抛接球。

要求：接球的人双手放在腰间，接球时只能够用脚步的移动来接球，手不能离开腰部。

（3)两个人一组用球拍相互颠球。

三.

*************
△
*************

指导内容：
1.教师说明各种握拍方式的区别和其功能。
2.学生用东方式握拍，教师逐个检查指导。

3.正手挥拍的模仿练习。

①让学生利用网球袋做挥拍的练习，注意体会转髋的感觉。

②老师做一遍完整的正手挥拍动作，然后再将动作分解教给学生。最后在一、二、三的节奏下做挥拍与随挥动作。
强调：手腕后仰，大臂与躯干始终保持合理的距离。
③分组做正手的挥拍练习，并让各组相互观察指出存在的问题。然后老师帮助学生解决挥拍中存在的问题。

4.利用拦网让学生做转胯的动作，体会击球时转髋时的感觉

5.两人一组，一人在后让同伴的挥拍通过自己的手掌

6.多球练习

①教师原地抛球学生依次打落地球

②教师近距离抛球

要求：一.斜着抛球让学生学会侧身，判断球与身体的距离，掌握恰当的击球点

二.横着喂球，让学生左右来回移动击。

三.底线放一标志物，让学生的脚步不停的移动击球。

③隔网喂球

要求：先半场喂球，后底线喂球

四.方法：

1. 分两组做练习。
①要求用前交叉跑。
2.男20个，女10个（两组）。
3.做深呼吸并抖动上肢;，抖动下肢的放松练习及拉伸韧带。

要求：放松心情。

	结
束
部
分
5

分
钟
	五. 集合队伍。

六. 本课小结布置课外作业。


	5


	
	*************

*************

*************

*************

△
要求：认真完成课后作业。

	课

后

小

结
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1、 常见错误（纠正）

1、击球点靠后，击球别扭。（早准备，侧身。脚步移动）

2、击球无力（动作协调，甜点击球，随挥充分，击球点靠前，重心前移）

3、后摆过大（不超过身体）

4、转体不充分，依靠手臂击球。（髋腰大臂小臂依次带动球拍）

二、正手击球的发力要素

1、 左臂引拍，充分转体

2、 屈膝降重心，击球时蹬地起重心

3、 击球点靠前

4、 击球瞬间充分爆发

5、 重心作用在球上

三、挥拍路线(反“c”形）

从你拉动扳机到球拍开始从你的右后方直线通过一条很短的狭缝，这就让拍头有了加速的时间和空间。如果你观察击球时的右手，你就会注意到拍头向球加速的同时，右轴的移动路线是一条体侧到体前的斜线。
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	一、引拍是直线还是弧线

采用弧线引拍，球拍可以自然加速。因为弧线引拍的距离长可以为球拍延长加速的时间，最后在击球时达到最大的拍头速度。

二、网球击球中的线性力和惯性力

线性力就是直线向前的力，惯性力是身体旋转的力。为了获得球速就要增加这两个力的合力，所以在正手击球过程中运动员为将手臂加紧身体就像滑冰运动员一样在加速旋转时会收紧手臂，目的就是为了获得更大的惯性力。

三、采用开放式击球，半开放击球还是关闭式击球

关闭式可以用更大的线性力，所以击球的速度，力量准确度都较高的，易于处理半场的浅秋球。 开放式就是瞬间打完立刻向两边横向移动，真正打比赛都是用开放式，因为封闭式不方便，开放式还有一个好处就是打完了身体由于转体不大可以立刻上网，同时获得更多的惯性力。半开放式积聚了关闭式和开放式的优点，因此在职业网球运动员中大多数采用半开放式站位。

四、如何处理高球

刷球而不是压球

五、正手击球易于忽略的问题
1、 手腕固定与甩腕

2、 放松与加速爆发
3、 眼睛盯球
六、不同握拍的优劣

         1东方式握拍:东方式握拍是很灵活的握拍，被称为“万能握拍法”。它能够提供很大力量的平击但是旋转较少。在击球区的任何地方都能够很好地处理球。由于用它打出的平击球力量大具有很强的穿透性这必将导致稳定性差，很难适合多回合的打法。
2半西方式握拍：在职业球员中这种握拍很普遍。它不但能够产生很大的力量同时也比较容易产生更多的额外的上旋，使球更容易过网，也容易控制线路，适合打上旋高球和小角度击球，也能打出具有深度的平击球。它能够在击球的任何地方很好的产生力量和旋转。
3西方式握拍：对于小个子选手来说比较适合，它适合在击球区域处理高球，并且它能够产生很重的上旋。但是在击球区处理低球时却比较困难。
4大陆式握拍：它被称为“榔头”式握拍。这种握拍适合用来击打任何类型的来球，在发球，打截击球，过顶球，削球，以及防守球时采用这种握拍效果最好但是很难打出带上旋的球，也不容易处理高速的落地球。
七、非持拍手作用

注意左手的作用，击球时左手臂的横扫动作加长了手臂的杠杆作用，为你击球时产生额外的力量。（人们很少去关注非持拍臂的益处）

八、随挥的重要性

完成好的随挥动作有助于更好地控制球的方向和落点，随挥动作也应大而充分从而提高击球的稳定性和连贯性



