
网球俱乐部中级班教案

课次：第1次          班级：本科一、二年级            教师：李小娟 
	教

材

内

容
	1． 讲解上课要求

2． 复习初级班内容，培养网球球感。

3．学习网球反手击球。

4．身体素质练习。

	教

学

任

务
	1．复习正手击球的技术动作，了解学生技术水平，并掌握培养网球球感练习的四种方法。

2．通过学习初步掌握反手击球动作要领。

3．发展下肢力量和身体协调性。

4．提高速度和弹跳能力。

	部

分
	教   学   内    容
	练习

时间
	组织教法

	开

始

部

分


	1． 整队、点名；师生问好。

2． 简述课堂常规、本学期教学目标与要求

3． 本课的内容和要求。

检查服装并布置见习生任务。
	5＇
	一．队形： ×××××××××
×××××××××

  ▲

二．组织教法：听口令，从高到矮排列。

三．要求：动作快、准、齐。

	准

备

部

分


	1． 慢跑。

2． 徒手操：

1．伸展运动      2．扩胸运动

3．体侧运动      4．体转运动

5．踢腿运动      6．腹背运动

7．侧压腿运动    8．跳跃运动
	15＇
	1． 组织教法：全班成一路纵队绕网球场慢跑3圈。

2． 1．队形：×××××××××
×××××××××
       ▲

2．组织教法：成体操队形，由教师四八拍呼集体做。

    3．要求：动作到位、准确、有力度。

	基

本

部

分


	1． 进一步学习和培养网球的球性、球感

1． 左右手交换拍球

2． 360度转身颠球

3． 正、反拍击球

4． 方框内跑动抛球接稳
	25＇
	一．1．队形：× × × × × ×

▲

× × × × × ×

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范，学生听口令做，教师帮助纠错。
    3．要求：球拍稳、拍准，减少失误。

	基

本

部

分


	2． 反手击球技术

1． 准备姿势

2． 握拍法

3． 基本站位

4． 徒手挥拍

5.  两人一组一正一反击球练习

三．专项体能练习

1．双脚快速正面跳跃网球

2．网球场上往返摸线

四．身体素质练习

1．50米迎面接力跑

 2．30米迎面接力单足跳
	17＇
15＇
10＇
	3． 1．队形：× × × × × ×
▲

× × × × × ×

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范，学生练习，教师帮助纠错。

3．要求：掌握要领，完成整个动作。

三．1．队形：×××→О О О О О  

×××→О О О О О  
2．组织教法：⑴成二路纵队双脚快速正面跳跃放置在地上的网球16次×3组。

⑵分两组，在网球场上发球线内摸线移动10次×3组。

队形：

××

××

×

×

×

×

3．要求：动作到位、连贯、迅速。

四．1．队形：×××××××××

             ×××××××××

2．组织教法：成二路纵队在网球场上进行练习

3.要求按比赛要求进行

	结

束

部

分
	1． 整队。

2． 放松运动。

3． 本课小结。

四．归还器材，师生道别。
	3＇
	一．队形：×××××××××

×××××××××

二．组织教法：教师叫口令，学生练习。

三．教师小结本课情况，并介绍下次课内容。

	场地

器材
	2片网球场，4片练习场，球拍和网球，秒表。

	课后小结与

反思
	初级基础较差


网球中级班教案

课次：第2次        班级：本科一、二年级          教师：李小娟 
	教

材

内

容
	1．复习网球反手击球

2. 学习反手移动击球动作

3．专项体能练习。

4．体质测试。

	教

学

任

务
	1．提高学生对反手击球准备姿势、握拍法及基本站位的动作要领掌握。

2．初步掌握反手移动击球的动作要领

3．发展下肢力量和身体灵敏性。

4．加强耐力跑练习，提高心肺功能。

	部

分
	教   学   内    容
	练习

时间
	组织教法

	开

始

部

分


	1． 整队、点名。

2． 师生问好。

3． 回顾上次课内容、简述本课的内容和要求。

四．检查服装并布置见习生任务。
	5＇
	一．队形：  ×××××××××
×××××××××

     ▲

二．组织教法：听口令，从高到矮排列。

三．要求：动作快、准、齐。

	准

备

部

分


	1． 慢跑。

2． 手操：

1．伸展运动      2．扩胸运动

3．体侧运动      4．体转运动

5．踢腿运动      6．腹背运动

7．侧压腿运动    8．跳跃运动


	15＇
	一．组织教法：全班成一路纵队绕网球场慢跑3圈。

二．1．队形：×××××××××
×××××××××
      ▲

2．组织教法：成体操队形，由教师四八拍呼集体做。

3．要求：动作到位、准确、有力度。



	基

本

部

分


	1． 反手击球

1.复习反手准备姿势、握拍法和站位。

2.徒手挥拍练习

3．移动挥拍练习

4.两人一组近距离反手击球

5.两人一组中距离反手击球

6.教师中场多球喂球练习


	25＇
	一．1．队形：× × × × × ×
▲

× × × × × ×




2．组织教法：教师讲解动作要领并示范，学生练习，教师帮助纠错。

3．要求：掌握要领，减少失误。

	基

本

部

分


	2． 分组教学比赛

四人组合对打

3． 专项体能练习

1.双脚快速侧面交叉步跳跃网球

2.利用网球场上线进行前、侧、后跑练习

4． 体质测试

1．身高、体重测试

2．肺活量测试


	17＇
15＇
10＇

	二．1．队形：





2．组织教法：教师讲解动作要领并示范，学生比赛，看规定时间内哪组完成的回合数更多。

3．要求：掌握要领，完成整个动作。

三．1．队形：×××→О О О О О  

×××→О О О О О  
2．组织教法：①成二路纵队双脚快速正面跳跃放置在地上的网球16次×3组。

②分四组，利用网球场上线，听口令进行前、侧、后跑练习。

队形：

3．要求：动作到位、连贯、迅速

四．按测试要求认真完成。



	结

束

部

分
	1． 整队。

2． 放松运动。

3． 本课小结。

四．归还器材，师生道别。
	3＇
	一．队形：×××××××××

×××××××××

二．组织教法：教师叫口令，学生练习。

三．教师小结本课情况，并介绍下次课内容。

	场地

器材
	2片网球场，4片练习场，学生自带网球。

	课后小结与

反思
	 


网球中级班教案

课次：第3次        班级：本科一、二年级           教师：李小娟
	教

材

内

容
	1．复习网球反手击球动作

2．正手上旋球学习。

3．身体各种专项伸展练习。



	教

学

任

务
	1．使学生熟练掌握反手击球技术。

2．初步掌握正手上旋球技术的动作要领。

3．发展身体的柔韧性、协调性和灵敏性。

4．加强耐力跑练习，进一步提高心肺功能。

	部

分
	教   学   内    容
	练习

时间
	组织教法

	开

始

部

分


	1． 整队、点名。

2． 师生问好。

3． 回顾上节课内容、简述本课的内容和要求。

4． 检查服装并布置见习生任务。


	5＇
	一．队形：  ×××××××××
×××××××××

    ▲

二．组织教法：听口令，从高到矮排列。

三．要求：动作快、准、齐。



	准

备

部

分


	1． 慢跑。

2． 徒手操：

1．伸展运动      2．扩胸运动

3．体侧运动      4．体转运动

5．踢腿运动      6．腹背运动

7．侧压腿运动    8．跳跃运动


	15＇
	一．组织教法：全班成一路纵队绕网球场慢跑3圈。

二．1．队形：×××××××××
×××××××××
      ▲

2．组织教法：成体操队形，由教师四八拍呼集体做。

   3．要求：动作到位、准确、有力度。

	基

本

部

分


	1． 复习反手击球动作。

1． 两人一组近距离反手击球

2． 两人一组正反手击球


	25＇
	一．1．队形：× × × × × ×
▲

× × × × × ×

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范，学生练习，教师帮助纠错。

3．要求：掌握要领，动作到位。

	基

本

部

分


	二．学习正手上旋球技术

1．正手上旋球徒手挥拍练习

2. 击球点和挥拍线路学习

3．两人一组近距离一拉一抛上旋球练习

4.半场两人对拉上旋球

4． 身体各种专项辅助练习

1． 俯卧撑30次

2． 收腿蹲跳30次

3． 屈膝纵跳30次

4． 挥拍击球练习50次

5． 体质测试

1． 立定跳远

2． 50米跑


	20＇
12＇
10＇

	2． 1．队形：

×
×

    ×

×

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：动作清晰、连贯、到位。

三．1．队形：×××××××××

             ×××××××××

▲

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：按规定的数量、质量完成。

四．按测试要求依次完成。

	结

束

部

分
	一．整队。

二．放松运动。

三．本课小结。

四．归还器材，师生道别。
	3＇
	一．队形：×××××××××

×××××××××

二．组织教法：教师叫口令，学生练习。

三．教师小结本课情况，并介绍下次课内容。

	场地

器材
	2片网球场，4片练习场，学生自带网球。

	课后小结与

反思
	 


网球中级班教案

课次：第4次      班级：本科一、二年级  教师：李小娟 
	教

材

内

容
	1．复习正反手击球。

2．进一步学习正手上旋球，学习反手上旋球。

3．专项体能练习。

4．体质测试。

	教

学

任

务
	1．使学生熟练地掌握正反手击球技术。

2．掌握正手上旋球技术，初步学习反手上旋球。

3．发展身体的速度、灵敏和耐力能力。

4．进一步加强耐力，为下次课测试作好体能储备。

	部

分
	教   学   内    容
	练习

时间
	组织教法

	开

始

部

分


	1． 整队、点名。

2． 师生问好。

3． 回顾上节课内容、简述本课的内容和要求。

4． 检查服装并布置见习生任务。


	5＇
	一．队形：  ×××××××××
×××××××××

    ▲

二．组织教法：听口令，从高到矮排列。

三．要求：动作快、准、齐。



	准

备

部

分


	1． 游戏——捉人游戏。

2． 徒手操：

1．伸展运动      2．扩胸运动

3．体侧运动      4．体转运动

5．踢腿运动      6．腹背运动

7．侧压腿运动    8．跳跃运动


	15＇
	一．组织教法：分成四组，分别在半片网球场内进行游戏，一人追，其余人在规定区域跑动。抓住后调换角色。

二．1．队形：×××××××××
×××××××××
      ▲

2．组织教法：成体操队形，由教师四八拍呼集体做。

    3．要求：动作到位、准确、有力度。

	基

本

部

分


	1． 复习正反手击球。

1．分组半场小场正反手击球

2．分组半场规定次数击球


	15＇
	一．1．队形

×
×

    ×

×

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范，学生练习，教师帮助纠错。

  3．要求：动作清晰、连贯、到位。

	基

本

部

分


	二．正反手上旋球技术

1．复习正手上旋球技术

3． 学习反手上旋球技术

（1）徒手挥拍练习

（2）击球点及挥拍轨迹

（3）互抛球击球练习

（4）两人一组反手上旋球对拉练习

三．体质测试

1．立定跳远

2、引体向上测试、仰卧起坐测试

3、800米跑、1000米跑练习


	20＇
12＇
20＇

	二．1．队形：

×

×

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：动作清晰、连贯、到位。

三．1．队形：×  ×  ×  ×  ×  ×
×  ×  ×  ×  ×  ×
          ▲

×××××××→            ←
×××××××→            ←
2．组织教法：教师讲解动作要领并示范．

3．要求：按规定的时间、距离、组数完成。

四．1．队形：×××××××××

             ×××××××××

2．组织教法：教师计时。

3．要求：每个练习按规定时间完成。



	结

束

部

分
	一．整队。

二．放松运动。

三．本课小结。

四．归还器材，师生道别。
	3＇
	一．队形：×××××××××

×××××××××

二．组织教法：教师叫口令，学生练习。

三．教师小结本课情况，并介绍下次课内容。

	场地

器材
	2片网球场，4片练习场，学生自带网球，短绳10根。

	课后小结与

反思
	 


网球中级班教案

课次：第5次       班级：本科一、二年级  教师：李小娟 
	教

材

内

容
	1．复习上旋球技术。

2．介绍网前截击技术。

3．进行专项体能练习。

4．身体素质测试。

	教

学

任

务
	1．使学生熟练地掌握上旋球技术。

2．初步了解网前截击技术。

3．发展身体的柔韧和力量能力。

4．检测耐力跑能力。

	部

分
	教   学   内    容
	练习

时间
	组织教法

	开

始

部

分


	1． 整队、点名。

二．师生问好。

3． 回顾上次课内容、简述本课的内容和要求。

4． 检查服装并布置见习生任务。


	5＇

	一．队形：  ×××××××××
×××××××××

    ▲

二．组织教法：听口令，从高到矮排列。

三．要求：动作快、准、齐。



	准

备

部

分


	一．游戏——贴大饼。

1人跑动1人追逐，追到后交换角色

二．徒手操：

1．伸展运动      2．扩胸运动

3．体侧运动      4．体转运动

5．踢腿运动      6．腹背运动

7．侧压腿运动    8．跳跃运动


	15＇
	一．组织教法：      ×

×

           ××              ××

           ××              ××
                    ×

×
2．组织教法：成体操队形，集体做。

	基

本

部

分


	一．复习步伐移动、正反手击自抛球和正反手击对方来球技术。

1. 步伐移动

2. 正反手击自抛球

3. 正反手击对方来球
	25＇
	3．要求：动作到位、准确、有力度。

一．1．队形：× × × × × ×
× × × × × ×

×

×

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范，学生练习，教师帮助纠错。

 3．要求：动作清晰、连贯、到位。

	基

本

部

分


	2． 介绍网前截击技术

1．徒手练习（握拍、准备姿势、步伐、挥拍动作、随挥）

2.完整动作练习

1人抛球、1人截击

无网两人互截

3． 专项体能练习

1．网球场见线折回跑   2组

2．网球场内推小车练习   2组

4． 身体素质练习

1．测试准备活动

2．1000米、800米测试


	20＇
10＇
12＇

	二．1．队形：

×

×

×

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：落点准确，动作果断。

三．1．队形：

↑↓
 ↑↓
××××××××××××××

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：来回速度要快。

四．1．队形：×××××××××

×××××××××
2．组织教法：由教师领操做准备活动，做2组加速跑20米～30米。

3.要求： 分成二组进行1000米、800米测试，教师计时。



	结

束

部

分
	一．整队。

二．放松运动。

三．本课小结。

四．归还器材，师生道别。
	3＇
	一．队形：×××××××××

×××××××××

二．组织教法：教师叫口令，学生练习。

三．教师小结本课情况，并介绍下次课内容。

	场地

器材
	2片网球场，4片练习场，学生自带网球。

	课后小结与

反思
	


网球中级班教案

课次：第6次        班级：本科一、二年级             教师：李小娟
	教

材

内

容
	1．复习正反手上旋球技术。

2．网前截击技术。

3．进行专项体能练习。

4．身体素质练习。

	教

学

任

务
	1．使学生熟练掌握正反手上旋球技术。

2．进一步学习网前截击技术。

3．发展身体的柔韧和灵敏能力。

4．加强短距离跑练习，提高无氧代谢能力。

	部

分
	教   学   内    容
	练习

时间
	组织教法

	开

始

部

分


	一．整队、点名。

二．师生问好。

三．回顾上节课内容、简述本课的内容和要求。

四．检查服装并布置见习生任务。
	5＇
	一．队形：  ×××××××××
×××××××××

    ▲

二．组织教法：听口令，从高到矮排列。

三．要求：动作快、准、齐。



	准

备

部

分


	一．慢跑。

二．徒手操：

1．伸展运动      2．扩胸运动

3．体侧运动      4．体转运动

5．踢腿运动      6．腹背运动

7．侧压腿运动    8．跳跃运动


	15＇
	一．组织教法：全班成一路纵队绕网球场慢跑3圈。

二．1．队形：×××××××××
×××××××××
      ▲

2．组织教法：成体操队形，由教师四八拍呼集体做。

3．要求：动作到位、准确、有力度。

	基

本

部

分


	一．复习正反手上旋球技术

1．半场上旋球技术

2．全场底线上旋球
	25＇
	一．1．队形：
×
×

×
×


×
×
×

×



	基

本

部

分


	二．网前截击技术

1.听口令、手势徒手练习

2.两人一组无网截击

3.两人一组隔网截击

4.教师喂球多球截击练习

三．专项体能练习

1．双人屈体压肩  各20次

2．双人背对背做弯腰  各20次

3. 屈体纵跳并双手触脚   20次

四．身体素质练习

1.体前屈练习    8组

2.50米跑       4组


	
	2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：落点准确，动作到位、果断。

二．1．队形：

××××××

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：动作连贯、到位，减少失误。

三．1．队形：×××××××××

                     ▲
×××××××××

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：按规定的数量、质量完成。

四．1．队形：

   × × × × × ×

× × × × × ×
   ▲

×××××××→            

×××××××→
2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：按规定的组数、距离完成。

	结

束

部

分
	一．整队。

二．放松运动。

三．本课小结。

四．归还器材，师生道别。
	3＇
	一．队形：×××××××××

×××××××××

二．组织教法：教师叫口令，学生练习。

三．教师小结本课情况，并介绍下次课内容。

	场地

器材
	2网球场，4片练习场，学生自带网球。

	课后小结与

反思
	


网球中级班教案

课次：第7次            班级：本科一、二年级  教师：李小娟
	教

材

内

容
	1． 网球理论

竞赛组织方法、裁判方法

网球技术学习与运用：上旋球技术、截击技术、上手发球技术

	教

学

任

务
	1．使学生初步掌握网球项目竞赛的织方法、裁判方法

2．掌握网球技术原理，进一步提高学生的技术水平及灵活运用能力

3．通过理论教学，进一步提高学生网球运动的兴趣。



	部

分
	教   学   内    容
	练习

时间
	组织教法

	开

始

部

分


	一．师生问好，检查出席人员

二．简述本课的内容和要求。


	5＇

	一．教室集中进行理论授课



	基

本

部

分


	
	80＇
	

	小结与

反思
	
	
	


网球中级班教案

课次：第8次        班级：本科一、二年级  教师：李小娟
	教

材

内

容
	1．复习网前截击球、半场正手拉球和半场反手拉球技术。

2．学习规定范围内的半场正反手交替拉球技术。

3．进行专项体能练习。

4．身体素质测试。

	教

学

任

务
	1．使学生熟练掌握网前截击球、半场正手拉球和半场反手拉球技术。

2．初步掌握规定范围内的半场正反手交替拉球技术。

3．发展身体的速度能力。

4．检测短距离跑和柔韧能力。

	部

分
	教   学   内    容
	练习

时间
	组织教法

	开

始

部

分


	一．整队、点名。

二．师生问好。

三．简述本课的内容和要求。

四．检查服装并布置见习生任务。
	5＇
	一．队形：  ×××××××××
×××××××××

    ▲

二．组织教法：听口令，从高到矮排列。

三．要求：动作快、准、齐。

	准

备

部

分


	一．慢跑。

二．徒手操：

1．伸展运动      2．扩胸运动

3．体侧运动      4．体转运动

5．踢腿运动      6．腹背运动

7．侧压腿运动    8．跳跃运动


	15＇
	一．组织教法：全班成一路纵队绕网球场慢跑3圈。

二．1．队形：×××××××××
×××××××××
      ▲

2．组织教法：成体操队形，由教师四八拍呼集体做。

    3．要求：动作到位、准确、有力度。

	基

本

部

分


	一．复习网前截击球、半场正手拉球和半场反手拉球技术。

1．网前截击球

2．半场正手拉球
	15＇
	一．1．队形：

×

×

×

×



	基

本

部

分


	3．半场反手拉球

二．学习半场正反手交替拉球技术

1．双方近距离正反手交替拉球

2．双方远距离正反手交替拉球

三．专项体能练习

1．30米迎面接力跑   2组

2．半个球场内沿线变向跑  2组

（始终面向球网）

四．身体素质

1．体前屈测试

2.50米跑测试


	20＇
10＇
22＇

	×

×

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：动作连贯、到位，减少失误。

二．  1．队形：

×

×

×

×

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：动作连贯、正反手进行，减少失误。

三．1．队形：

××××→             ××××

××××→             ××××

↓  ←2  

3

→4  ↑1
2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：按规定的方向和组数完成。

四．1．队形：×××××××××

×××××××××
2．组织教法：由教师领操做准备活动。

3．要求：学生按学号进行体前屈练习。



	结

束

部

分
	一．整队。

二．放松运动。

三．本课小结。

四．归还器材，师生道别。
	3＇
	一．队形：×××××××××

×××××××××

二．组织教法：教师叫口令，学生练习。

三．教师小结本课情况，并介绍下次课内容。

	场地

器材
	2网球场，4片练习场，学生自带网球。

	课后小结与

反思
	


网球中级班教案

课次： 第9次         班级：本科一、二年级       教师：李小娟
	教

材

内

容
	1．复习半场正反手交替拉球技术。

2．介绍上手发平击球技术。

3．进行专项体能练习。

4．身体素质练习。

	教

学

任

务
	1．使学生熟练掌握半场正反手交替拉球技术。

2．初步了解上手发平击球技术动作要领。

3．发展身体的速度耐力能力。

4．加强身体的上下肢力量能力。

	部

分
	教   学   内    容
	练习

时间
	组织教法

	开

始

部

分


	一．整队、点名。

二．师生问好。

三．简述本课的内容和要求。

四．检查服装并布置见习生任务。
	5＇
	一．队形：  ×××××××××
×××××××××

    ▲

二．组织教法：听口令，从高到矮排列。

三．要求：动作快、准、齐。

	准

备

部

分


	一．慢跑。

二．徒手操：

1．伸展运动      2．扩胸运动

3．体侧运动      4．体转运动

5．踢腿运动      6．腹背运动

7．侧压腿运动    8．跳跃运动


	15＇
	一．组织教法：全班成一路纵队绕网球场慢跑3圈。

二．1．队形：×××××××××
×××××××××
      ▲

2．组织教法：成体操队形，由教师四八拍呼集体做。

    3．要求：动作到位、准确、有力度。

	基

本

部

分


	一．复习半场正反手交替拉球技术。

1．双方近距离正反手交替拉球

2．双方远距离正反手交替拉球
	25＇
	一．1．队形：

×

×

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：动作连贯、正反手进行，减少失

误。

	基

本

部

分


	二．介绍上手发平击球技术。

1．向上抛球练习

2．徒手模仿抛球及发球完整动作

3．结合球做完整发球动作

三．专项体能练习

1．摸边角跑动      2组

2．跳短绳    1＇30    2组

四．身体素质练习

1．悬垂练习1＇×2组

2．立定跳远（每人3次）


	20＇
12＇
10＇

	二．1．队形：× × × × × ×
      × × × × × ×

      ▲

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：抛球稳、动作连贯、完整。

三．1．队形：

↑
    ↓
× × × × × ×

× × × × × ×

▲

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：分两组，从球场上中点开始摸边角跑动，动作要快。

四．1队形：

××××××→
××××××→
2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：按规定的组数、次数完成。



	结

束

部

分
	一．整队。

二．放松运动。

三．本课小结。

四．归还器材，师生道别。
	3＇
	一．队形：×××××××××

×××××××××

二．组织教法：教师叫口令，学生练习。

三．教师小结本课情况，并介绍下次课内容。

	场地

器材
	2网球场，4片练习场，学生自带网球，短绳10根，单杠、皮尺、秒表。

	课后小结与

反思
	


网球中级班教案

课次：第10 次          班级：本科一、二年级     教师：李小娟
	教

材

内

容
	1．进一步介绍并巩固上手发平击球和网前截击球技术。

2．介绍挑高球技术。

3．身体素质测试。

	教

学

任

务
	1．使学生熟练掌握正反手底线对拉球技术。

2．使学生进一步了解上手发平击球和网前截击球技术。

3．通过座位体前屈测试，发展身体的柔韧性练习。



	部

分
	教   学   内    容
	练习

时间
	组织教法

	开

始

部

分


	一．整队、点名。

二．师生问好。

三．回顾上次课内容，简述本课的内容和要求。

四．检查服装并布置见习生任务。
	5＇
	一．队形：  ×××××××××
×××××××××

    ▲

二．组织教法：听口令，从高到矮排列。

三．要求：动作快、准、齐。

	准

备

部

分


	一．慢跑。

二．徒手操：

1．伸展运动      2．扩胸运动

3．体侧运动      4．体转运动

5．踢腿运动      6．腹背运动

7．侧压腿运动    8．跳跃运动


	15＇
	一．组织教法：全班成一路纵队绕网球场慢跑3圈。

二．1．队形：×××××××××
×××××××××
     ▲

2．组织教法：成体操队形，由教师四八拍呼集体做。

    3．要求：动作到位、准确、有力度。

	基

本

部

分


	一．介绍并巩固上手发平击球和网前截击球技术

1．上手发平击球

2．网前截击球


	25＇
	一．1．队形：

×

×

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：动作连贯、正反手进行，减少失误。

	基

本

部

分


	二．介绍挑高球技术

1、徒手练习

2、两人一组无网练习

3、底线挑高球练习

三．专项体能练习

1．屈体压肩    4个8拍

2．背靠背，腹背运动    4个8拍

四．身体素质测试

座位体前屈测试


	22＇
8＇
12＇

	二．1．队形：

×

×

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：抛球稳、动作连贯、果断、完整。

三．1．队形：×××××××××

                     ▲
×××××××××

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：按规定的数量、质量完成。

四．1．队形：

××××××→
××××××→
2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：按规定的要求逐个完成测试



	结

束

部

分
	一．整队。

二．放松运动。

三．本课小结。

四．归还器材，师生道别。
	3＇
	一．队形：×××××××××

×××××××××

二．组织教法：教师叫口令，学生练习。

三．教师小结本课情况，并介绍下次课内容。

	场地

器材
	2网球场，4片练习场，学生自带网球

	课后小结与

反思
	


网球中级班教案

课次：第11次   班级：本科一、二年级       教师：李小娟
	教

材

内

容
	1．介绍高压球技术

2.教学比赛（单打）。

3．身体素质补测。

	教

学

任

务
	1．通过学习高压球技术，进一步提高学生综合网球能力

2.检测学生对网球技术的掌握程度并提高学生的竞争意识和学习兴趣以及对规则的了解。

3．检测学生的上下肢力量和爆发力。

	部

分
	教   学   内    容
	练习

时间
	组织教法

	开

始

部

分


	一．整队、点名。

二．师生问好。

三．简述本课的内容和要求。

四．检查服装并布置见习生任务。


	5＇
	一．队形：  ×××××××××
×××××××××

    ▲

二．组织教法：听口令，从高到矮排列。

三．要求：动作快、准、齐。



	准

备

部

分


	一．慢跑。

二．徒手操：

1．伸展运动      2．扩胸运动

3．体侧运动      4．体转运动

5．踢腿运动      6．腹背运动

7．侧压腿运动    8．跳跃运动


	15＇
	一．组织教法：全班成一路纵队绕网球场慢跑3圈。

二．1．队形：×××××××××
×××××××××
      ▲

2．组织教法：成体操队形，由教师四八拍呼集体做。

3．要求：动作到位、准确、有力度。

	基

本

部

分


	1． 高压球技术

1. 技术要领介绍

2. 徒手练习
3. 两人一组一挑球一高压练习
	10＇
	一．1．队形：

×

×

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：动作连贯、正反手进行，减少失误。

	基

本

部

分


	二．单打教学比赛

实行升降制度

三．身体素质测试补测

凡有不合格的项目自行参加补测
	35＇
22＇

	二．1．队形：

    ×

2．组织教法：教师讲解比赛方法和规则。

3．要求：学生做裁判，比赛同时开始，实行升降制。
三．1．队形：×××××××××

×××××××××
2．组织教法：由教师领操做准备活动。

3．要求：让学生按学号进行补测



	结

束

部

分
	一．整队。

二．放松运动。

三．本课小结。

四．归还器材，师生道别。
	3＇
	一．队形：×××××××××

×××××××××

二．组织教法：教师叫口令，学生练习。

三．教师小结本课情况，并介绍下次课内容。

	场地

器材
	4网球场，4片练习场，学生自带网球

	课后小结与

反思
	


网球中级班教案

课次：第12次         班级：本科一、二年级       教师：李小娟
	教

材

内

容
	1．半场正反手对拉球技能测试。

	教

学

任

务
	1．检测学生对半场正反手对拉球技能的掌握情况。

	部

分
	教   学   内    容
	练习

时间
	组织教法

	开

始

部

分


	一．整队、点名。

二．师生问好。

三．简述本课的内容和要求。

四．检查服装并布置见习生任务。


	5＇
	一．队形：  ×××××××××
×××××××××

    ▲

二．组织教法：听口令，从高到矮排列。

三．要求：动作快、准、齐。



	准

备

部

分


	一．慢跑。

二．徒手操：

1．伸展运动      2．扩胸运动

3．体侧运动      4．体转运动

5．踢腿运动      6．腹背运动

7．侧压腿运动    8．跳跃运动


	15＇
	一．组织教法：全班成一路纵队绕网球场慢跑3圈。

二．1．队形：×××××××××
×××××××××
      ▲

2．组织教法：成体操队形，由教师四八拍呼集体做。

3．要求：动作到位、准确、有力度。

	基

本

部

分


	一．复习培养球感练习。

1．网前球感练习

2．小半场球感练习


	7＇
	一．1．队形：

    ×

×

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：控制好球的速度和力量。



	基

本

部

分


	二．半场正反手对拉球技能测试。


	60＇
	二．1．队形：

×

×

2．组织教法：让学生按学号顺序进行测试。

3．要求：动作放松，减少紧张。



	结

束

部

分
	一．整队，放松

二.本课小结.

三.归还器材,师生道别.
	3＇
	一．队形：×××××××××

×××××××××

二．组织教法：教师讲解测试情况。

三．教师小结本课情况，并介绍下次课内容。

	场地

器材
	2网球场，4片练习场，学生网球。

	课后小结与

反思
	


网球中级班教案

课次：第13次     班级：本科一、二年级       教师：李小娟
	教

材

内

容
	1．上手发球练习

2. 教学比赛

	教

学

任

务
	1．检测学生发球的掌握情况

2. 由学生小组长组织分组教学比赛（团体赛对抗赛）

	部

分
	教   学   内    容
	练习

时间
	组织教法

	开

始

部

分


	一．整队、点名。

二．师生问好。

三．简述本课的内容和要求。

四．检查服装并布置见习生任务。


	5＇
	一．队形：  ×××××××××
×××××××××

    ▲

二．组织教法：听口令，从高到矮排列。

三．要求：动作快、准、齐。



	准

备

部

分


	一．慢跑。

二．徒手操：

1．伸展运动      2．扩胸运动

3．体侧运动      4．体转运动

5．踢腿运动      6．腹背运动

7．侧压腿运动    8．跳跃运动


	15＇
	一．组织教法：全班成一路纵队绕网球场慢跑3圈。

二．1．队形：×××××××××
×××××××××
      ▲

2．组织教法：成体操队形，由教师四八拍呼集体做。

3．要求：动作到位、准确、有力度。

	基

本

部

分


	一．复习上手发球练习。

1．网前半场练习

2．底线练习


	7＇
	一．1．队形：

    ×

×

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：控制好球的速度和力量。



	基

本

部

分


	二. 网球上手发球技术评定测试。

三.分组教学比赛

1．班级组织团体对抗赛

（先测试完的班级先比赛）

2.裁判由学生担任
	60＇
	二．1．队形：

×

×

2．组织教法：让学生按学号顺序进行测试。

3．要求：动作放松，减少紧张。



	结

束

部

分
	一．整队，放松

二.本课小结.

三.归还器材,师生道别.
	3＇
	一．队形：×××××××××

×××××××××

二．组织教法：教师讲解测试情况。

三．教师小结本课情况，并介绍下次课内容。

	场地

器材
	2网球场，4片练习场，学生网球。

	课后小结与

反思
	


网球中级班教案

课次：第14 次    班级：本科一、二年级        教师：李小娟
	教

材

内

容
	1．上手发球技术、正反手对打补测

2. 教学比赛

	教

学

任

务
	1．对没有通过测试或测试不理想的学生组织补测

2. 由学生小组长组织分组教学比赛（单打对抗赛）

	部

分
	教   学   内    容
	练习

时间
	组织教法

	开

始

部

分


	一．整队、点名。

二．师生问好。

三．简述本课的内容和要求。

四．检查服装并布置见习生任务。


	5＇
	一．队形：  ×××××××××
×××××××××

    ▲

二．组织教法：听口令，从高到矮排列。

三．要求：动作快、准、齐。



	准

备

部

分


	一．慢跑。

二．徒手操：

1．伸展运动      2．扩胸运动

3．体侧运动      4．体转运动

5．踢腿运动      6．腹背运动

7．侧压腿运动    8．跳跃运动


	15＇
	一．组织教法：全班成一路纵队绕网球场慢跑3圈。

二．1．队形：×××××××××
×××××××××
      ▲

2．组织教法：成体操队形，由教师四八拍呼集体做。

3．要求：动作到位、准确、有力度。

	基

本

部

分


	一. 网球技术补测

1.上手发球技术评定补测。

2.两人正反手对打补测


	7＇
	一．1．队形：

    ×

×

2．组织教法：教师讲解动作要领并示范。

3．要求：控制好球的速度和力量。



	基

本

部

分


	2． 分组教学比赛

1． 双打教学比赛

2.裁判由学生担任
	60＇
	二．1．队形：

×

×

2．组织教法：让学生按学号顺序进行测试。

3．要求：动作放松，减少紧张。



	结

束

部

分
	一．整队，放松

二.本课小结.

三.归还器材,师生道别.
	3＇
	一．队形：×××××××××

×××××××××

二．组织教法：教师讲解测试情况。

三．教师小结本课情况，并介绍下次课内容。

	场地

器材
	2网球场，4片练习场，学生网球。

	课后小结与

反思
	


网球中级班教案

课次：第15次      班级：本科一、二年级         教师：李小娟
	教

材

内

容
	1．复习所学技术

2. 讲解网球比赛战术

3. 教学比赛

	教

学

任

务
	1．通过复习所学技术，提高技术运用能力

2. 通过讲解提高单打战术运用能力

3. 发展学生身体素质，提高顽强拼搏的意志品质

	部

分
	教   学   内    容
	练习

时间
	组织教法

	开

始

部

分


	一．整队、点名。

二．师生问好。

三．简述本课的内容和要求。

四．检查服装并布置见习生任务。


	5＇
	一．队形：  ×××××××××
×××××××××

    ▲

二．组织教法：听口令，从高到矮排列。

三．要求：动作快、准、齐。



	准

备

部

分


	一．慢跑。

二．徒手操：

1．伸展运动      2．扩胸运动

3．体侧运动      4．体转运动

5．踢腿运动      6．腹背运动

7．侧压腿运动    8．跳跃运动


	15＇
	一．组织教法：全班成一路纵队绕网球场慢跑3圈。

二．1．队形：×××××××××
×××××××××
      ▲

2．组织教法：成体操队形，由教师四八拍呼集体做。

3．要求：动作到位、准确、有力度。

	基

本

部

分


	一. 网球技术练习

1.正反手上旋球技术

2.网前截击技术

3.上手发球技术


	7＇
	一．1．队形：×××××××××

×××××××××
2． 组织教法：（1）集体边讲解边练习

（2）分组练习

3．要求：（1）分组按要求进行战术演练。



	基

本

部

分


	3． 网球单打战术学习

1． 发球战术

2. 上网战术

3. 底线战术
	60＇
	二．1．队形：

×

×

2． 组织教法：教师与学生对打中边演示，边讲解，学生根据要求分组练习。

3．要求：反复练习，达到熟练掌握。动作放松，减少紧张。



	结

束

部

分
	一．整队，放松

二.本课小结.

三.归还器材,师生道别.
	3＇
	一．队形：×××××××××

×××××××××

二．组织教法：教师讲解测试情况。

三．教师小结本课情况，并介绍下次课内容。

	场地

器材
	2网球场，4片练习场，学生网球。

	课后小结与

反思
	


网球中级班教案

课次：第16次       班级：本科一、二年级        教师：李小娟
	教

材

内

容
	1．机动

2. 教学比赛 

	教

学

任

务
	1．对需要补测提高的学生给予机会补测

2. 完成考试任务的学生可以自由组合进行比赛

	部

分
	教   学   内    容
	练习

时间
	组织教法

	开

始

部

分


	一．整队、点名。

二．师生问好。

三．简述本课的内容和要求。

四．检查服装并布置见习生任务。
	5＇
	一．队形：  ×××××××××
×××××××××

    ▲

二．组织教法：听口令，从高到矮排列。

三．要求：动作快、准、齐。



	准

备

部

分


	一．慢跑。

二．徒手操：

1．伸展运动      2．扩胸运动

3．体侧运动      4．体转运动

5．踢腿运动      6．腹背运动

7．侧压腿运动    8．跳跃运动


	15＇
	一．组织教法：全班成一路纵队绕网球场慢跑3圈。

二．1．队形：×××××××××
×××××××××
      ▲

2．组织教法：成体操队形，由教师四八拍呼集体做。

    3．要求：动作到位、准确、有力度。

	基

本

部

分


	1、 补测

2、 教学比赛
	
	

	结

束

部

分
	一．整队。

二.本课小结.

三.归还器材,师生道别.
	3＇
	一．队形：×××××××××

×××××××××

二．组织教法：教师讲解测试情况。

三．教师小结本课情况，并介绍下次课内容。

	场地

器材
	2网球场，4片练习场，学生自带网球。

	课后小结与

反思
	


