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《全国亿万学生阳光体育运动课外活动指》

内容概要

《全国亿万学生阳光体育运动课外活动指导书:2+1快乐网球(小学)》以“认识网球、体验网球、学习
网球和实践网球”为编写思路，针对小学生身心发育特点和身体负荷能力，重点介绍了短式网球的基
本知识和练习方法，使小学生能在短时间内规范地掌握网球技能，形成正确的网球意识，合理运用各
种技术和战术。实践证明，在小学生中普及短式网球的教育，具有花钱少、费时短、收效快、成材早
的特点，可以从根本上改变那种网球是一种贵族运动和必须有雄厚经济实力才能普遍发展的传统观念
，可以吸引更多的孩子投身到网球运动中来，对网球运动的普及和发展具有重要意义。
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章节摘录

版权页：   插图：    （3）双手反手击球 双手反手击球动作就像将一桶水从身体左侧向前方泼出去的动
作一样。 握拍方法：右手采用东方式握拍法或大陆式握拍法，左手采用东方式正手握拍法。 准备姿
势：与正手击球一样，只是双手在拍柄上靠拢。 引拍动作：双手靠拢握拍，转肩并将球拍拉向后方低
于来球的高度（图3—3—7）。 击球动作：在向前挥拍之前，向来球方向迈步。击球时拍面垂直于地
面，击球点在右胯前面（图3—3—8）。 随挥动作：击球后将拍头自然、流畅地挥到身体另一侧，动
作完成时双手高于肩（图3—3—9）。 （4）单手反手击球 采用反手握拍法，技术动作同样由引拍、击
球和随挥组成，一般采用关闭式击球。 引拍动作：右脚向前迈出的同时，向左转肩，左手扶住拍颈帮
助右手将拍引到身体左侧，肘关节自然弯曲，拍头高于手腕（图3—3—10）。 击球动作：降低拍头，
重心前移到右脚，在向右转体的同时，手臂伸直，拍面向前、向上挥击来球。触球时，拍面与地面基
本垂直，左手松开保持平衡（图3—3—11）。 随挥动作：拍面触球后，让拍子沿着出球方向继续挥动
，拍头立起，自然停住（图3—3—12）。 练一练 （1）挥拍练习 徒手模仿正手、反手击球动作练习：
在屈膝、固定站立姿势下，徒手模仿正手、反手击球动作（图3—3—13）。 持拍挥拍练习：持拍做正
手、反手完整击球动作练习，发力顺序自脚开始，依次为腿、髋、腰、肩、臂，最后集中到球拍，形
成全身发力击球的完整动作（图3—3—14）。 我们的目标：对正手、反手击球动作产生正确的肌肉记
忆，逐步形成流畅、合理的动力定型。 （2）循环击球练习 练习目的：练习正手、反手击球，提高正
手、反手击球的稳定性。 练习方法：学生在两侧正手位或反手位区域排成两队，教师在底线处喂球，
学生击球后，回到对角的队尾排队，准备再次击球；教师也可站在发球线和单打边线的交接点靠外侧
喂落地球。 在底线处喂球 屈膝，原地正手、反手击打教师的喂球（图3—3—15）。
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编辑推荐

《全国亿万学生阳光体育运动课外活动指导书:2+1快乐网球(小学)》由高等教育出版社出版。
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