教       案
第3周    第1 次课    2004年4月30日

	本课任务
	1、复习发球法及击球法
2、学习发网前球

3、学习上网步法

4、身体素质练习与能力培养

	部 分
	教 学 内 容
	练 习 量
	时间
	组  织 与 教  法
	备注

	 准

  备

  部

  分


	一、 课堂常规 

1、 整队、点名

2、 师生问好

3、 宣布本课任务

4、 安排见习生

二、准备活动

1、慢跑两圈 

2、活动关节

（1）踝腕

（2）颈部

（3）肩部

（4）腰部

（5）膝部

（6）正压腿

（7）侧压腿
	4*8拍
	5分钟
7分钟

	组织：
· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●
          ◎  
要求：快、静、齐

要求： 

       1动作整齐一致

2不允许说话

3充分将身体各部分活动开

	

	基

本

部

分
	1 复习发球法及击球法

（1） 正手发球

（2） 正手击球

2 学习发网前球

发网前球主要是反手发球

要点：前臂带动手腕向前

切削，推送使略高于网顶

3 学习上网步法

（1）跨步

（2）交叉步

（3）垫步

（4）蹬跳步
	
	75分钟
	组织：
  分成4组进行练习

组织：

分成4组进行练习

教法：

   1 教师讲解示范动作

   2 学生模仿练习

   3 纠正错误动作

组织：

分成4组进行练习

教法：

1 教师讲解吃饭动作

2 学生进行练习
要求：

（1）上网步法
	

	部分
	教 学 内 容
	练 习 量
	时间
	组  织 与 教  法
	备注

	基

本

部

分
	4 身体素质练习与能力

培养
	
	
	（2）后退步法
组织：  步法移动练习    2组

启动——移动——协助完成击球动作——回到原始位置（反复做3遍）
	

	结

束

部

分
	1 集合整队
2两人一组，相对站立，相互放松肌肉

3 总结全课
	
	3分钟
	进行全身放松练习
1 对本次课进行总结

2 师生再见
	


教       案
第4周    第2 次课    2004年4月30日

	本课任务
	1、学习正手挑球，正手吊球
2、复习发网前球

3、掌握上网步法

4、身体素质练习与能力培养

	部 分
	教 学 内 容
	练 习 量
	时间
	组  织 与 教  法
	备注

	 准

  备

  部

  分


	一、 课堂常规 

1整队、点名

2师生问好

3宣布本课任务

4安排见习生

二、准备活动

1、慢跑两圈 

2、活动关节

（1）踝腕

（2）颈部

（3）肩部

（4）腰部

（5）膝部

（6）正压腿

（7）侧压腿
	小
	5分钟
7分钟


	组织：

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●
          ◎                                要求：快、静、齐

要求： 

       1动作整齐一致

2不允许说话

3充分将身体各部分活动开

	

	基

本

部

分
	1 学习正手挑球，

正手吊球
挑球：把球从前场或中场在低于网处向上的较高的弧度击到对方后场
吊球：从场地一边的后场把球以向下飞行的弧度击到对方近网的场地

2 复习发网前球
	中
大
	75分钟

	组织：
 学生分四组进行练习
教法：

1 教师讲解示范动作

  2 学生模仿练习

  3 纠正错误动作

组织：
学生分四组进行练习

要求：
      1 发反手网前球

      2 前臂带动手腕向前切削，推送

      3 球略高于网顶
	

	部分
	教 学 内 容
	练 习 量
	时间
	组  织 与 教  法
	备注

	基

本

部

分
	3 掌握上网步法
4 身体素质练习与

能力培养
	
	 
	组织：

学生分四组进行练习

要求：

      1 上网步法

      2 后退步法

组织： 步法移动练习     2组

       启动——移动——协助完成击球动作
——回到原始位置（反复做3遍）

   
	

	结

束

部

分
	1 集合整队

2两人一组，相对站立，相互放松肌肉

3 总结全课
	
	3分钟
	进行全身放松练习

1 对本次课进行总结

2 师生再见
	


教       案
第5周    第3 次课    2004年4月30日

	本课任务
	1、学习反手挑球，反手吊球

2、掌握正手挑球，正手吊球

3、巩固正发网前球

4、身体素质练习与能力培养

	部 分
	教 学 内 容
	练 习 量
	时间
	组  织 与 教  法
	备注

	 准

  备

  部

  分


	一、 课堂常规 

1整队、点名

2师生问好

3宣布本课任务

4安排见习生

二、准备活动

1、慢跑两圈 

2、活动关节

（1）踝腕

（2）颈部

（3）肩部

（4）腰部

（5）膝部

（6）正压腿

（7）侧压腿
	4*8拍
	5分钟

7分钟


	组织：

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●
          ◎  

要求：快、静、齐

要求： 

       1动作整齐一致

2不允许说话

3充分将身体各部分活动开

	

	基

本

部

分
	1 学习反手挑球，反手吊

球

挑球：把球从前场或中场在低于网处向上的较高的弧度击到对方后场

吊球：从场地一边的后场把球以向下飞行的弧度击到对方近网的场地

2 掌握正手挑球，正手吊

球

3 巩固正手法网前球
	
	75分钟
	组织：

  分成4组进行练习

教法：

   1 教师讲解示范动作

   2 学生模仿练习

   3 纠正错误动作

组织：

分成4组进行练习

要求：

1 发反手网前球
2 正手挑高球

3 正手吊球

组织：

分成4组进行练习

要求：
	

	部分
	教 学 内 容
	练 习 量
	时间
	组  织 与 教  法
	备注

	基

本

部

分
	4 身体素质练习与能力

培养
	
	
	1 球拍不要过腰部
2 球要发到略高于网顶处

组织：  步法移动练习    2组

启动——移动——协助完成击球动作——回到原始位置（反复做3遍）
	

	结

束

部

分
	1 集合整队

2两人一组，相对站立，相互放松肌肉

3 总结全课
	
	3分钟
	进行全身放松练习

1 对本次课进行总结

2 师生再见
	


教       案
第6周    第4 次课    2004年4月30日

	本课任务
	1、单打比赛方法介绍

2、掌握反手挑球，反手吊球

3、巩固正手挑球，正手吊球

4、单打练习

	部 分
	教 学 内 容
	练 习 量
	时间
	组  织 与 教  法
	备注

	 准

  备

  部

  分


	一、 课堂常规 

1整队、点名

2师生问好

3宣布本课任务

4安排见习生

二、准备活动

1、慢跑两圈 

2、活动关节

（1）踝腕

（2）颈部

（3）肩部

（4）腰部

（5）膝部

（6）正压腿

（7）侧压腿
	4*8拍
	5分钟

7分钟


	组织：

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●
          ◎  

要求：快、静、齐

要求： 

       1动作整齐一致

2不允许说话

3充分将身体各部分活动开

	

	基

本

部

分
	1 学习单打比赛方法

（1）介绍单打发球线及

单打比赛场地

（2）介绍单打的规则及

比赛站位

2 掌握反手挑球，反手
吊球

3 巩固正手挑球，正手

吊球


	
	75分钟
	组织：

  二列横队
组织：

分成4组进行练习

要求：

1 挑球时注意跳到对方的后场
2 吊球时注意求得线路，尽量靠近网前

组织：

分成4组进行练习

要求：

       1 注意力要集中
	

	部分
	教 学 内 容
	练 习 量
	时间
	组  织 与 教  法
	备注

	基

本

部

分
	4 单打练习
	
	
	2 步伐要调整好
组织：  

  分成4组在4块场地进行比赛

要求：

1 比赛积极认真

2 敢于运用技术动作

3 避免受伤
	

	结

束

部

分
	1 集合整队

2两人一组，相对站立，相互放松肌肉

3 总结全课
	
	3分钟
	进行全身放松练习

1 对本次课进行总结

2 师生再见
	


教       案
第7周    第5 次课    2004年4月30日

	本课任务
	1、巩固正、反手挑球，吊球
2、巩固正、反手发球

3、巩固正、反手击高球
4、身体素质练习与能力培养

	部 分
	教 学 内 容
	练 习 量
	时间
	组  织 与 教  法
	备注

	 准

  备

  部

  分


	一、 课堂常规 

1整队、点名

2师生问好

3宣布本课任务

4安排见习生

二、准备活动

1、慢跑两圈 

2、活动关节

（1）踝腕

（2）颈部

（3）肩部

（4）腰部

（5）膝部

（6）正压腿

（7）侧压腿
	4*8拍
	5分钟

7分钟


	组织：

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●
          ◎  

要求：快、静、齐

要求： 

       1动作整齐一致

2不允许说话

3充分将身体各部分活动开

	

	基

本

部

分
	1 巩固正、反手挑球，

吊球
2 巩固正、反手发球

3 巩固正、反手击高球
	
	75分钟
	组织：

  分成4组进行练习

要求：

1 挑球时注意挑到对方的后场
2 吊球时注意球的线路，尽量靠近网前
组织：

分成4组进行练习

要求：

1 正手发球时注意发到对方的后场
2 反手发球时注意发到近网处，球略高于球网

组织：

分成4组进行练习

要求：

      1 正手击高球时注意发力的顺序
	

	部分
	教 学 内 容
	练 习 量
	时间
	组  织 与 教  法
	备注

	基

本

部

分
	4 单打练习
	
	
	2 反手击高球时注意高点击球动作
组织：
      分成4组在4块场地进行比赛

要求：

 1 比赛积极认真
       2 敢于运用技术动作

       3 避免受伤
	

	结

束

部

分
	1 集合整队

2两人一组，相对站立，相互放松肌肉

3 总结全课
	
	3分钟
	进行全身放松练习

1 对本次课进行总结

2 师生再见
	


教       案
第8周    第6 次课    2004年4月30日

	本课任务
	1、复习各项技术
2、单打比赛
3、双打比赛
4、身体素质练习与能力培养

	部 分
	教 学 内 容
	练 习 量
	时间
	组  织 与 教  法
	备注

	 准

  备

  部

  分


	一、 课堂常规 

1整队、点名

2师生问好

3宣布本课任务

4安排见习生

二、准备活动

1、慢跑两圈 

2、活动关节

（1）踝腕

（2）颈部

（3）肩部

（4）腰部

（5）膝部

（6）正压腿

（7）侧压腿
	4*8拍
	5分钟

7分钟


	组织：

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●

· ●  ●  ●  ●  ●  ●
          ◎  

要求：快、静、齐

要求： 

       1动作整齐一致

2不允许说话

3充分将身体各部分活动开

	

	基

本

部

分
	1 复习各项技术
（1）巩固正、反手挑球
吊球

（2）巩固正、反手发球

（3）巩固正、反手击高

球


	
	75分钟
	组织：

  分成4组进行练习

要求：

1 挑球时注意挑到对方的后场

2 吊球时注意球的线路，尽量靠近网前
组织：

分成4组进行练习

要求：

1 正手发球时注意发到对方的后场

2 反手发球时注意发到近网处，球略高于球网
组织：

分成4组进行练习

要求：

      1 正手击高球时注意发力的顺序
      2 反手击高球时注意高点击球动作
	

	部分
	教 学 内 容
	练 习 量
	时间
	组  织 与 教  法
	备注

	基

本

部

分
	2 单打及双打比赛
3 身体素质练习与能力

培养
	
	
	组织：

      分成4组在4块场地进行比赛

要求：

 1 比赛积极认真

       2 敢于运用技术动作

 3 避免受伤
步法练习
	

	结

束

部

分
	1 集合整队

2两人一组，相对站立，相互放松肌肉

3 总结全课
	
	3分钟
	进行全身放松练习

1 对本次课进行总结

2 师生再见
	

















































































































