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2022—2023 学年

第二学期

网球教案

基础部体育教研室

教师：于辉、李丽、朱晓霜
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第 1次课 教师：于辉、 李丽 、朱晓霜

班级： 人数：

教

材

内

容

1．学习网球准备姿势、握拍法。

2．学习培养网球球感的练习方法。

3．专项体能练习。

教

学

任

务

1．通过学习初步掌握准备姿势动作要领和三种握拍法。

2．初步掌握培养网球球感练习的四种方法。

3．发展下肢力量和身体协调性。

教学

重点
东方式握拍法

教学

难点

东方式握拍时正反

手击球握拍要区分

安全

提示

1．球感练习和挥拍时注意方向。

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

10＇

一．组织教法：全班成一路纵队绕 2个网球

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．学习和培养网球的球性、球感。

1．向上拍球

2．向下拍球

3．正、反拍击球

4． 抛球接稳

35＇

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。
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基

本

部

分

二．学习网球准备姿势、握拍法和站位。

1．准备姿势

两脚同肩并开，膝盖微屈，上

体前倾，双手持拍于胸前

2．握拍法

东方式：虎口线对准 2号棱，

大陆式：虎口线对准 1 号棱，

西方式：虎口线对准 3号棱。

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

17＇

10＇

10＇

二．1．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。

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片网球场，学生自带球拍，网球 180个。

课后

小结

与

反思

由于是分班后的首次网球课，学生比较兴奋，因此，对学生要求不能太高，以培养学生对网

球兴趣为主。
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第 2次课 教师：于辉、 李丽 、朱晓霜

班级： 人数：

教

材

内

容

1．复习网球准备姿势、握拍法和站位。

2．学习网球步法移动。

3．专项体能练习。

教

学

任

务

1．提高学生对网球准备姿势、握拍法及基本站位的动作要领掌握。

2．初步掌握网球步法移动方法。

3．发展下肢力量和身体灵敏性。

教学

重点
网球步法移动

教学

难点

击球时步法移动

经常不到位

安全

提示

1．挥拍练习时注意拍子方向。

2．耐力跑时要注意强度。

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．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

10＇

一．组织教法：全班成一路纵队绕 6个网球

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．复习网球准备姿势、握拍法和站

位。

1．球感练习

2．准备姿势

3．握拍法

4．基本站位

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。



5

基

本

部

分

二．学习网球步法移动

1．跨步移动

2．侧滑步移动

3．交叉步移动

4．移动正手抽球动作分析

三．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

27＇

10＇

10＇

二．1．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：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

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片网球场，学生自带球拍，网球 180个。

课后

小结

与

反思

学生以前都没有学过网球，因此，在练习时，拣球时间多，打球时间少，原因在于球感差、

握拍不正确、步法不到位，以后，在这方面要强调。
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第 3次课 教师：于辉、 李丽 、朱晓霜

班级： 人数：

教

材

内

容

1．复习网球准备姿势、握拍法和步法移动。

2．学习正、反手击自抛球。

3．身体各种专项伸展练习。

教

学

任

务

1．使学生熟练掌握网球准备姿势、握拍法及步法移动。

2．初步掌握正、反手击自抛球的动作要领。

3．发展身体的柔韧性、协调性和灵敏性。

教学

重点
正、反手击自抛球

教学

难点

正、反手击球时

球的方向不确定

安全

提示

1．正、反手击球注意球的方向。

2．耐力跑时注意负荷。

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

10＇

一．组织教法：全班成一路纵队绕 6个网球

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．复习网球准备姿势、握拍法和步法

移动。

1．准备姿势

2．握拍法

3．步法移动

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。
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基

本

部

分

二．学习正、反手击自抛球

1．正手击自抛球

2．反手击自抛球

三．身体各种专项伸展练习

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

25＇

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：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。

教师：于辉、 李丽 、朱晓霜

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片网球场，学生自带球拍，网球 180个。

课后

小结

与

反思

正反手击自抛球时，击出去的球方向乱飞，说明，击球动作没有掌握好。
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第 4次课 教师： 李丽

班级： 人数：

教

材

内

容

1．培养球感练习、复习移动步法和正反手击自抛球。

2．学习正反手击对方来球。

3．专项体能练习。

教

学

任

务

1．使学生熟练地掌握球感、步法移动和正反手击自抛球技术。

2．初步掌握正反手击对方来球技术。

3．发展身体的速度、灵敏和耐力能力。

教学

重点
正反手击对方来球

教学

难点
移动中正手击球

安全

提示
跑动中击球注意冲撞

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

10＇

一．组织教法：全班成一路纵队绕 6个网球

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、步法移动和正反手

击自抛球。

1．球感练习

2．步法移动

3．正反手击自抛球

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：动作清晰、连贯、到位。
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基

本

部

分

二．学习正反手击对方来球

1．正手击对方来球

2．反手击对方

三．专项体能练习

1.跳绳 2＇～3＇

2.立蹲撑+跳跃 1＇ 2 组

3.短距离折回跑 10—15 米 2 组

25＇

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：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。

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片网球场，学生自带球拍，网球 180个。

课后

小结

与

反思

学生在击对方来球时，经常是在跑不到位的情况下把球打过去，造成球下网或打飞，说明要

提高学生在移动中击球的能力。
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第 5 次课 教师：于辉、 李丽 、朱晓霜

班级： 人数：

教

材

内

容

1．复习步法移动、正反手击自抛球和正反手击对方来球。

2．学习下手发球。

3．进行专项体能练习。

教

学

任

务

1．使学生熟练地掌握步法移动、正反手击自抛球和正反手击对方来球技术。

2．初步了解下手发球技术。

3．发展身体的速度和力量能力。

教学

重点

1．正反手击对方球

2．下手发球技术

教学

难点

1．移动反手击球

2．下手发球时拍

面、力量的控制

安全

提示

1．网前截击时思想要高度集中。

2．测试时注意跑的节奏和呼吸。

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

10＇

一．组织教法：全班成一路纵队绕 6个网球

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．复习步法移动、正反手击自抛球和

正反手击对方来球技术。

1. 步法移动

2. 正反手击自抛球

3. 正反手击对方来球

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：动作清晰、连贯、到位。
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基

本

部

分

二．学习下手发球

1．下手发球要点技术讲解

2．下手发球练习

三．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

25＇

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。

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片网球场，学生自带球拍，网球 180个。

课后

小结

与

反思

学生移动中正手击球的能力有了提高，但是反手击球的能力还是比较差，另外，在下手发球

时，拍面角度仰起太多，发力过大。
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第 6 次课 教师： 李丽

班级： 人数：

教

材

内

容

1．复习步法移动、正反手击自抛球和正反手击对方来球。

2．学习下手发球。

3．进行专项体能练习。

教

学

任

务

1．使学生熟练地掌握步法移动、正反手击自抛球和正反手击对方来球技术。

2．初步了解下手发球技术。

3．发展身体的速度和力量能力。

教学

重点

1．正反手击对方球

2．下手发球技术

教学

难点

1．移动反手击球

2．下手发球时拍

面、力量的控制

安全

提示

1．网前截击时思想要高度集中。

2．测试时注意跑的节奏和呼吸。

部

分
教 学 内 容

练习

时间
组织教法

开

始

部

分

四．整队、点名。

二．师生问好。

五．简述本课的内容和要求。

六．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

10＇

一．组织教法：全班成一路纵队绕 6个网球

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．复习步法移动、正反手击自抛球和

正反手击对方来球技术。

1. 步法移动

2. 正反手击自抛球

3. 正反手击对方来球

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：动作清晰、连贯、到位。
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基

本

部

分

五．学习下手发球

1．下手发球要点技术讲解

2．下手发球练习

六．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

25＇

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。

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片网球场，学生自带球拍，网球 180个。

课后

小结

与

反思

学生移动中正手击球的能力有了提高，但是反手击球的能力还是比较差，另外，在下手发球

时，拍面角度仰起太多，发力过大.。


