步伐练习（两头小中间大）

1、 听口令，小碎步原地跑。单拍掌开始，双拍掌停


2、碎步绕环

3、单打边线和双打边线之间单脚跳

4、

球网

 

左右移动摸网上两点    

三方向冲刺

高抬腿跑           



	

	

	

	

	



回                                                            开合步

来

双脚跳                                      


①                                                   ②
球场底线

5、8字练习

6、并步移动后到达端点，单腿支撑。两个圆圈的距离可调

7、w圆圈

8、


跳步

探步              探步                    跳步                跳步

              跳步                                       碎步

①                                         ②
9、

                                               双脚跳过


                                                绕过

10、十字碎步跑

11、后踢腿跑

12、前后左右跳

13、并步绕环

身体正对或横向


14、单脚跳

力量练习

腿部

1、 踏石凳，一条腿放在石凳上，另一条下蹲。

2、 单腿前后跳

3、 小碎步＋转身
4、单腿下跪抛实心球

5、半蹲往前后移动或者侧向移动，重心越来越低

8、篮球跳投

9、自杀式跳跃

10、蛙跳

11、单腿支撑深蹲

12、俯身下去，接着跳起来（burpees）

手臂肩

1、宽窄俯卧撑（一条腿可抬起）

2、双臂支撑下压

3、击掌俯卧撑

核心力量

1、平板支撑

2、四人对着，单臂支撑交换

3、虾米左右摆腿

4、地板冲刺（mountain  climbers）

5、仰卧起坐（左右卷腹）

速度练习

1、冲刺接球，也可将球抛高，跳起接住

2、w形冲刺

3、蜘蛛跑训练

4、高抬腿＋冲刺

5、横向抬腿＋侧身冲刺

6、折返跑，听change口令后变向

7、底线箭步蹲，听口令后冲刺网前

8、50米冲刺

9、从背后跨下滚球追球（也可滚俩个，也可说right追右边的球）

10、五点捡球

反应

1、 背对，听口令转身接球

2、 并步移动，听口令转身接球

3、三角跑                            并步


要求：听口令改变方向

冲刺                  后退 

4、对墙站立，教练员将球抛向墙，学员截击

5、教练员将多个球抛向学员，学员在球弹起后以最快的速度用球拍压球使其弹起

网球辅助练习

1、 模仿击球动作，抛接实心球

2、利用塑料袋做发球的徒手动作

灵敏协调平衡

1、 双手抛网球，熟练后小碎步移动缓慢前进

2、 跳绳，单双脚，碎步前进

3、 双人，单腿支撑一个左手，一个右手持球相互抛接

4、 左臂伸直，右臂持球从左臂或左胯下抛过，左手接球

5、 篮球防守训练

6、单脚支撑大鹏展翅式，单手触地

7、双脚跳起腾空抛球

8、单腿支撑，

9、两手臂伸直，用膝盖，脚内侧，脚外侧，脚尖，脚跟依次拍打手掌

10、手脚并用（右脚内侧触碰左手，左脚内侧触碰右手，右脚跟身后触碰左手，左脚跟身后触碰右手）

11、爬行（平板支撑，两脚前移靠近手）

12、转髋练习

13、脚跟脚尖触地练习

14、单脚横行或侧向跳

软体训练

1、 快速垫步跑

2、 两腿或单腿跳

3、 转髋跳

4、 开合步前进

5、 前交叉步前移

6、 后交叉步后移

7、 左右碎步前跑

8、 单腿跳前移或单腿跳两格后退一格

9、 踏步前移

10、 侧身交叉步前移

11、 侧身进出步前移

12、 横向并步前移

13、 横向进出步前移

14、 横向抬腿跳

15、 横向进出进出横移（出格子外）

13、跳起90°转胯半圆

14、开步交叉前移

15、探步前移（站在一侧，一脚踏进格子里，碎步后在踏入格子外侧）

16、单腿横向跳进跳出移动

17、两脚并拢横行跳或左右跳

18、开步，单腿进前一个，开步，另一个腿进下一个

拉伸

1、箭步单腿跪，手臂上身，然后起身俯身，右脚脚跟着地在前，左脚脚尖着地在后，手臂抱住右脚。交换

2、

网球教学安排

1、四个人打正手，由左向右，教练左右边各喂一个，循环。交换打反手

2、跟着学员前后丢球

3、利用单双打边线的廊道（右边），站在边线外学员前丢球，一个正手学员侧身打，一个反手

4、利用单双打边线的廊道（左边），站在边线内，丢球。学员只打正手或反手

5、凌空抽球

6、利用单双打边线的廊道，给学员由底线向网前顺次丢左右手球，让学员从底线不停移动打到网前

7、发球上网截击，手里多备一个球，对方没接起来时，喂给对方以便自己打截击

8、找到击球点，教练员拿一个球固定在球场，学员移动后慢挥拍击球

9、熟悉姓名，4-6人围个圈，脚原地动。将球抛给谁，接到球者报上自己的名字。熟悉后抛球的人喊出对方的名字将球传给他

循环训练法

	

	
	

	


	

	
	

	




	

	
	

	


	

	
	

	



	

	
	

	


	

	
	

	




