课外活动网球教学计划

一．指导思想

网球是一项优美、激烈充满竞技性的体育运动项目，是当今世界上最流行的运动项目之一，被冠以“贵族运动”、“高雅运动”以及文明运动的美誉。，它能体现出学生之间配合和团结合作的精神，深受广大学生的喜爱。开展网球运动对培养学生体育运动的兴趣，促进学生身心健康，增强体质，丰富校园文化活动，使学生在大学期间掌握1-2门运动项目，起到了调节学习气氛和培养终身体育具有重要意义。

2． 教学目标

   1.通过对网球运动技能的学习，培养学生对网球项目的兴趣。

   2.在运动实践中体会网球的趣味性、娱乐性。

   3.充分利用网球运动的竞争性强的特点，有效地锻炼身体、促进身心健康和培养坚韧的意志品质。

3． 训练基本任务、内容、要求及手段

   1.提高学生的训练、比赛作风。

   2.提高学生全面身体素质，重点发展速度、灵敏、协调、爆发力、耐力等素质。

   3.全面提高学生的基本技术（正反手技术），逐步发展学生个人技术特长。

     （1）提高移动中的控球能力

     （2）正确掌握正反手抽击球、发球技术

     （3）提高技术运用的合理性

     （4）注意学生的特点并加以培养

   4.提高学生的战术能力

     （1）正确把握个人的进攻与防守时机
     （2）提高个人战术意识

     （3）提高比赛中的战术执行能力

   5.主要训练手段

     （1）身体训练

 （2）技术训练内容：球感球性练习、正手抽击球技术；反手抽击球技术、发球技术；移动中正反手抽击球技术
     （3）战术训练手段：发球战术练习、接发球战术练习、上网战术练习、底线结合上网战术练习、底线战术练习
4. 具体课时及内容安排

第一次课   熟悉场地、球性练习、拉伸练习

内容：拉伸操；网球场简介、球拍向上颠球、向下拍球；运球折返跑练习

第二次课  学习正手抽击球动作
内容：握拍方法、原地挥拍、原地定点多球练习
第三次课   复习正手抽击球动作
内容：球感球性练习、复习挥拍动作、复习原地定点多球练习
第四次课  复习正手抽击球技术
内容：球感球性练习、原地定点多球练习
第五次课  学习反手双手抽击球技术
内容：球感球性练习、握拍方法、挥拍动作、原地定点多球练习双手反手击球
第六次课   复习正反手抽击球技术
内容：球性球感练习、正反手抽击球动作练习、移动中正反手抽击球练习
第七次课   学习发球技术
   内容：握拍方法、发球动作、小场地发球技术练习

第八次课   复习发球技术
内容：挥拍练习、发球技术练习
第九次课   学习移动中正反手抽击球技术
    内容：步法练习、挥拍练习、击球练习
第十次课   复习移动中正反手抽击球技术
内容：步法练习、挥拍练习、对打练习

第十一次课   复习发球技术
内容： 挥拍练习、发球比赛
第十二次课   网球裁判学习
第十三次课   趣味网球比赛
第十四次课   教学比赛

第十五次课   教学比赛
