网球课程教学大纲

一、课程介绍

网球运动具有悠久的历史，在相当长的时期中作为上流社会人们休闲，健身及社交活动的重要内容，被认为是一项讲究智慧、礼仪、高尚的绅士运动。随着时代的发展，人们生活质量的普遍提高，网球已成为世界上最受欢迎、最有影响、最具有吸引力的大众运动项目之一。网球运动在我国蓬勃发展，尤其在文化范围浓厚的大学校园里，网球运动的普及程度和网球水平的提高最显著，深受广大学生的喜爱。

通过网球选项课的学习，使学生能够了解网球的基本知识，初步掌握网球的基本技、战术，规则和裁判法，学会科学锻炼身体的方法，培养独立锻炼的能力、兴趣和习惯，为终身体育打好基础。

二、课程任务

   1、学生系统学习网球运动的基本技术，掌握正、反手击落地球，发球、底线等网球技术，提高他们对网球运动的兴趣，逐步养成打网球的习惯，促进其身心健康。

   2、学生了解网球运动特有的健身及怡情悦性的价值，培养学生在网球运动中善于学习、勤于动脑、讲究指挥，并学会网球比赛方法，提高自我锻炼的能力，为终身体育打下基础。

   3、鼓励学生在学习网球的过程中，结合自身特点，扬长避短，形成自己的打球风格，具有个性特点，从而体会网球运动带来的快乐。

　 4、培养学生养成网球运动中讲文明、重礼仪的风范，发展学生善于与他人合作及形成良好人际关系的能力，并有积极进取、公平竞争的意识，提高适应不同环境的能力。

三、教学内容纲要

（一）基础体育理论

第一章: 中国体育文化概述       

第二章: 奥林匹克运动   

第三章: 运动与健康       

第四章: 健康生活的自我管理       

第五章: 运动锻炼的计划与实施       

第六章: 运动锻炼的卫生与安全   

第七章: 体育产业与体育明星       

第八章: 体育欣赏    

（二）专项理论知识

1、网球运动概述

2、网球运动特点及对身体的锻炼价值

3、网球技术的分类及训练方法

4、网球战术

5、网球基本规则和裁判法

（三）实践部分

 1、身体素质练习

（1）速度：50米、100米跑，网球场上左右移动摸线跑，海宁步法、半场“米”字跑。

（2）耐力：1000米、800米跑。

（3）力量：单、双扛练习，仰卧起坐、实心球、铅球练习，立定跳，多级跳。

（4）灵敏：一人发信号，另一个人做动作，一人向任意方向扔网球，另一人迅速跑动接球。

（5）柔韧：拉肩、压肩、转肩、托肩、扩胸，弓步压腿、仆步压腿、踢腿、体前屈、体后屈、体侧屈，转体。

2、基本技术

 （1）握法：东方式握拍法、大陆式握拍法、西方式握拍法、双手反手握拍法 

 （2）步法：开放式步法、闭锁式步法、滑步、 左右交叉步、向侧后移动、跨步、截击球步法
（3）正手击落地球：平击球、底线正拍抽击球技术
（4）反手击落地球：平击球、底线双手反拍抽击球技术、反拍下旋击球技术、底线单手反拍抽击球技术
（5）发球：上旋球、平击球、侧旋球、切削发球
（6）截击球：正手截击球、中场截击球技术、近网截击球技术
（7）高压球

（8）挑高球技术
3、基本战术

（1）发球战术：提高第一发球成功率的战术

（2）接发球战术：回击边线球的战术

（3）底线战术：减少失误和保持一定击球深度的战术、大角度调动对方跑动的战术、压制对方反手的战术、底线结合上网的战术

（4）双打战术：双打站位战术、双打发球战术、上网的战术、双打破发球上网的战术

（四）健康标准有关项目的练习

（五）素质练习（安排在各单元课中进行）

1、专项素质：各专项素质练习

2、身体素质：速度、耐力、灵敏性、柔韧性、力量等

四、教学进度
第1学期网球教学进度

	周次
	教学内容

	1
	理论课

	2
	1、网球简介；
2、学习网球的准备姿势、正手握拍及正手挥拍击球；

	3
	1、复习原地正手挥拍动作；

2、学习移动正手挥拍击球技术。

	4
	1、复习移动正手挥拍击球技术；
2、学习反手双手握拍及反手挥拍击球技术；

3、单脚跳。

	5
	1、复习移动正手挥拍击球和双手握拍及反手挥拍击球技术；
2、学习移动反手挥拍击球技术；

3、身体素质练习。

	6
	1、复习移动正反手挥拍击球技术；
2、学习网球基本步法。

	7
	1、复习移动正反手挥拍击球技术；
2、复习网球基本步法；

3、身体素质练习。

	8
	1、复习移动正反手挥拍击球技术；
2、学习海宁步法。

	9
	1、复习移动正反底线击球技术；
2、复习海宁步法；

3、柔韧练习。

	10
	1、复习移动正反底线击球技术；

2、身体素质练习。

	11
	1、复习移动正反底线击球技术；

2、复习网球的基本步法；

	12
	1、学习削球技术；

2、复习移动正反底线击球技术。

	13
	1、复习削球技术

2、复习正反手移动击球技术（对打练习）

3、复习海宁步法。

	14
	1、复习削球技术；

2、复习移动正反底线击球技术（对打练习）；

3、复习海宁步法

	15
	考试——海宁步法

	16
	考试—正反手移动击球（对打练习）


第2学期网球教学进度

	周次
	教学内容

	1
	理论课

	2
	1、复习正反手挥拍击球动作

2、介绍网球发球基本规则

3、学习发球抛球及挥拍基本动作

	3
	1、 复习网球移动步法

2、 复习正反手击球

3、 复习发球抛球及挥拍动作

4、素质练习

	4
	1、 进一步学习上手发球技术

2、正反手击球练习

3、学习网球双打基本规则、基本站位

	5
	1、复习发球技术

2、复习网球双打基本规则

3、双打练习

4、素质练习

	6
	1、 正反手击球练习

2、发球练习

3、学习抢七规则

4、双打练习

	7
	1、复习正反手截击球

2、复习发球技术

3、双打练习

4、素质练习

	8
	1、复习正反手截击球技术

2、发球练习

3、学习双打基本战术

4、双打战术练习

	9
	1、复习正反手截击球技术

2、正反手对打练习

3、发球练习

4、学习半场“米”字跑

	10
	1、复习正反手截击球技术

2、复习发球技术

3、双打练习

4、复习半场“米”字跑

	11
	1、复习上手发球技术

2、复习正反手截击球技术

3、复习正反手移动底线击球技术、两人底线对打技术

	12
	1、学习正反手削球技术

2、复习正反手截击球技术

3、正反手底线击球练习

4、素质练习

	13
	1、复习正反手削球技术

2、发球-接发球练习  

3、双打练习

3、复习半场“米”字跑

	14
	理论考试

	15
	1、考试-半场“米”字跑

2、考试-发球

	16
	考试-发球


五、成绩考核（正手、反手；底线球、发球）

（一）考核内容与（比重）百分比

考核内容与（比重）百分比

	第　一　学　期
	第　二　学　期

	考核内容
	比重（%）
	考核内容
	比重（%）

	专项素质
	20
	专项素质
	20

	专项

技能
	两人隔网对打
	70
	专项

技能
	发球
	60

	
	理　　论
	10

	平时成绩
	10
	平时成绩
	10

	合　　计
	100
	合　　计
	100


网球考核内容及标准（大一适用）
	第

一

学

期
	专项素质

（30秒海宁步法）
	男
	21
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	次数

	
	
	女
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	

	
	
	
	100
	90
	80
	70
	60
	50
	40
	30
	20
	10
	分值

	
	移动正反手击球

（对打回合数）
	男
	≥5
	3-4
	≤2
	回合数

	
	
	女
	≥4
	2-3
	＜1
	

	
	
	
	81-100
	60-80
	40-59
	分值

	
	
	标准动作要求：动作熟练、准确、步法灵活、协调，回球落点好
	技评

	第

二

学

期
	专项素质

（半场“米”字跑）
	男
	19
	19.5
	20
	20.5
	21
	21.5
	22
	22.5
	23
	时间

	
	
	女
	22
	22.5
	23
	23.5
	24
	24.5
	25
	25.5
	26
	

	
	
	
	100
	90
	80
	70
	60
	50
	40
	30
	20
	分数

	
	发  球
	6个及6个以上
	5
	4
	3
	2
	1
	个数

	
	
	
	70-79
	60-69
	50-59
	40-49
	30-39
	分值

	
	
	标准动作要求：动作熟练、准确、协调，发球效果好。
	技评


网球考核内容及标准（大二适用）

	第

一

学

期
	专项素质

（30秒海宁步法）
	男
	21
	20
	19
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	次数

	
	
	女
	18
	17
	16
	15
	14
	13
	12
	11
	10
	9
	

	
	
	
	100
	90
	80
	70
	60
	50
	40
	30
	20
	10
	分值

	
	移动正反手击球

（对打回合数）
	男
	≥6
	4-5
	2-3
	＜2
	回合数

	
	
	女
	≥5
	3-4
	1-2
	＜1
	

	
	
	
	81-100
	60-80
	40-59
	20-39
	分值

	
	
	标准动作要求：动作熟练、准确、步法灵活、协调，回球落点好
	技评

	第

二

学

期
	专项素质

（半场“米”字跑）
	男
	19
	19.5
	20
	20.5
	21
	21.5
	22
	22.5
	23
	时间

	
	
	女
	22
	22.5
	23
	23.5
	24
	24.5
	25
	25.5
	26
	

	
	
	
	100
	90
	80
	70
	60
	50
	40
	30
	20
	分数

	
	发  球
	6个及6个以上
	5
	4
	3
	2
	1
	个数

	
	
	
	70-79
	60-69
	50-59
	40-49
	30-39
	分值

	
	
	标准动作要求：动作熟练、准确、协调，发球效果好。
	技评


六、教学中应注意的问题
教学中注重运动运动技能的实践教学、指导和考核的同时，应注意加强对学生体育文化知识、健康理论、保健方法等的传授，使学生科学地认识健康和体育的机理，使学生学会运用网球锻炼身体的方法，掌握举一反三、因地制宜、创新发展的科学健身能力，增强学生身体素质，提高学生心理健康水平和社会适应能力。






