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江苏省仪征中学校本课程教案

高 二 羽 毛 球
	课的

任务
	掌握打羽毛球的握拍方法

初步掌握正手发高远球、击高远球技术

加强学生组织纪律性教育
	课次
	1

	
	
	人数
	40

	部分
	时间
	课的内容
	组织教法要求
	练习量

	
	
	
	
	次数
	时间

	准备部分
	10分钟
	课堂常规

⑴集合整队，报告出勤率；

⑵师生问好，宣布本次课的内容、任务和要求；

⑶安排见习生。

准备活动

⑴游戏—“贴膏药”

方法：两至三人一组，组成一个圆圈，教师任意指定两名学生，一抓一贴。贴膏药时必须经由内圈贴上，被抓到反过来抓别人，循环往复。

⑵徒手操

头部运动 

要求：动作到位，有弹性。

扩胸运动

要求：两手与肩平行。

体转运动  要求：屈臂，两小臂平行于地面，及胸高。

腹背运动  要求：两脚左右开立同肩宽，手臂伸直。

弓步压腿

要求：前腿90度，后腿伸直。

仆步压腿

要求：降重心，脚尖蹦直。

活动肩、膝、踝、腕关节

要求：充分拉伸关节韧带。


	组织：

×××××××××××××

×××××××××××××

×××××××××××××

△

要求：集合迅速、整齐、安静，精神饱满。

组织：

要求：调动学生积极性，充分热身。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

教法：①边示范边讲解；

      ②口令指挥学生练习。

要求：动作尽可能大幅度，充分拉伸各肌肉、韧带。
	4×

8拍


	1

分

钟

5

分

钟

4

分

钟

	部分
	时间
	课的内容
	组织教法要求
	练习量

	
	
	
	
	次数
	时间

	基

本

部

分

结

束

部

分


	30

分

钟

5分钟


	学习握拍法

⑴正手握拍法

将持拍手虎口对准拍柄窄面内侧棱，拇指和食指在拍柄的两个宽面上，食指和中指稍分开，中指、无名指并拢握住球拍柄，掌心不要贴紧，拍柄底端与手部小鱼际肌持平，拍面基本与地面垂直。
⑵反手握拍法

在正手握拍的基础上拍柄稍向外转，食指向中指收拢，拇指内侧顶在拍柄内侧的宽面上，中指、无名指和小指并拢握住拍柄，柄端靠近小指根部，掌心因留有空隙，拍面稍后仰。
学习正手发高远球、击高远球

⑴正手发高远球（以右手持拍为例）

站位靠中线，距前发球线约一米，左脚在前，脚尖指向球网，右脚指向右前方，两脚距与肩同宽，重心在右脚，左手持球托举在身体的右前方，右手持拍，自然屈肘于身体右侧，左肩对网。左手放手使球自由落体，右手同时由大臂带动小臂，从右后方向左前上方挥动。当球落到击球人手臂向下自然伸直能触到球的一刹那，握紧球拍，向前上方鞭打用力击球。球击出同时，手臂向左上方挥动。击球后，身体重心由右脚移至左脚，身体微前倾。
⑵正手击高远球（以右手持拍为例）

侧身左肩对网，左脚在前，右脚在后，身体重心在后脚上。左臂屈肘，左手自然高举，右手持拍，手臂自然弯曲，将球拍举在右肩上方。击球时，右上臂后引，肘关节上提，明显高于肩，将球拍后引至头后，自然伸腕。后脚蹬地，转体收腹协调用力，以肩为轴，上臂带动前臂快速向前上方甩腕，在手臂伸直的最高点击球。击球后，持拍臂顺势往左下方挥动并收拍至体前。与此同时，左脚后撤，右脚向前迈出，身体重心由后脚移到前脚上。

3．身体素质练习——俯卧撑
放松运动

抖动四肢，揉捏上臂肌肉群。

2、课后小结

宣布下次课的内容、任务和要求。
3、宣布下课，师生再见。
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组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

教法：①边示范边讲解；

②学生持拍做握拍法练习；

③纠正错误动作。

要求：动作放松、规范。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

 

 ×       ×       ×  

×      ×       ×  

教法：①完整动作示范；

②分解讲解动作要点，示范指挥学生进行分解动作练习，逐个动作定型；

③完整动作徒手挥拍练习；

④教师巡回检查答疑；

⑤结合球网、球场的有球练习。

要求：认真练习，积极体会动作，初步掌握技术要领。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

要求：动作到位，坚持完成。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

要求：①放松运动动作协调，充分放松；

      ②小结充分肯定优点，指出不足。
	3组

（30-

20-

10）
	5

分

钟

5

分

钟

15

分

钟

5

分

钟

5

分

钟




江苏省仪征中学校本课程教案

高 二 羽 毛 球

	课的

任务
	改进提高正手发高远球、击高远球技术

初步掌握正、反手挑高远球技术

培养学生树立终身体育的思想
	课次
	2

	
	
	人数
	40

	部分
	时间
	课的内容
	组织教法要求
	练习量

	
	
	
	
	次数
	时间

	准备部分
	10分钟
	课堂常规

⑴集合整队，报告出勤率；

⑵师生问好，宣布本次课的内容、任务和要求；

⑶安排见习生。

2．准备活动

⑴慢跑（4圈）

⑵徒手操

头部运动 

要求：动作到位，有弹性。

扩胸运动 要求：两手与肩平行

体转运动  要求：屈臂，两小臂平行于地面，及胸高。

腹背运动  要求：两脚左右开立同肩宽，手臂伸直。

弓步压腿  

要求：前腿90度，后腿伸直。

仆步压腿 

要求：降重心，脚尖蹦直。

活动肩、膝、踝、腕关节

要求：充分拉伸关节韧带。


	组织：

×××××××××××××

×××××××××××××

×××××××××××××

△

要求：集合迅速、整齐、安静，精神饱满。

组织：



   ×××××××××

   ×××××××××

要求：轻松有弹性、重心高，手臂在体侧自然摆动。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

教法：①口令指挥学生练习；

      ②提示纠正不足。

要求：动作尽可能大幅度，充分拉伸各肌肉、韧带。
	4×

8拍


	1

分

钟

4

分

钟

5

分

钟

	部分
	时间
	课的内容
	组织教法要求
	练习量

	
	
	
	
	次数
	时间

	基

本

部

分

基

本

部

分

结

束

部

分


	30

分

钟

30分钟

5分钟


	1．复习正手发高远球、击高远球

⑴正手发高远球易犯错误：

①挥拍时，手臂僵硬，没有以肩为轴，或是身体在击球过程中没有转体动作，前臂带动手腕动作不协调，
击球无力；
②放球与挥拍配合不好，击球不准；

③击球点离身体过近或过远；

④发球后球拍随挥方向、方法不对。
⑵正手击高远球易犯错误：

①发力不好，表现在挥拍击球时没有力，或有力使不上，球打不到后场去；
②击球点选择不当；

③击球时不是用爆发力，而是把球推出去。
学习正、反手挑高远球技术

⑴正手挑球技术

击球前，上身稍前倾，右手握拍于体前。持拍的手前伸，经右侧上方前臂外旋，手腕伸展下放。将球拍引向右侧下方。右脚向网前跨一大步，同时伸臂，手腕伸展下放，以肩为轴，以小臂带动手腕由屈到伸挥拍击球的底部，将球向前上方击出。前臂随惯性向上挥动，逐渐减速，然后收拍于体侧，还原握拍，同时前脚回动复位。
3．身体素质练习——俯卧撑
1、放松运动

抖动四肢，揉捏上臂肌肉群。

2、课后小结

宣布下次课的内容、任务和要求。
3、宣布下课，师生再见。

	组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×


  ×    ×    ×    ×




  ×    ×    ×    ×


×    ×    ×    ×




  ×    ×    ×    ×

教法：①讲解易犯错误；

②两人一对,分别立于球网两侧场地对发高远球；

③两人一对，站在中后场对击高远球。

要求：①掌握好击球点及击球时机。
②挥拍动作正确，手腕有闪动动作。
③球飞行线路较好，落点靠近端线。
组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

 

 ×       ×       ×  

×      ×       ×  

教法：①完整动作示范；

②分解讲解动作要点，示范指挥学生进行分解动作练习，逐个动作定型；

③完整动作徒手挥拍练习；

④教师巡回检查答疑；

⑤结合球网、球场的有球练习。

要求：认真练习，积极体会动作，初步掌握技术要领。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

要求：动作到位，坚持完成。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

要求：①放松运动动作协调，充分放松；

      ②小结充分肯定优点，指出不足。
	3组

（30-

20-

10）
	5

分

钟

15

分

钟

5

分

钟

5

分

钟

5

分

钟


江苏省仪征中学校本课程教案

高 二 羽 毛 球

	课的

任务
	改进提高正、反手挑高远球技术

初步掌握正手劈吊直线球技术

加强学生组织纪律性教育
	课次
	3

	
	
	人数
	40

	部分
	时间
	课的内容
	组织教法要求
	练习量

	
	
	
	
	次数
	时间

	准备部分
	10分钟
	1.课堂常规

⑴集合整队，报告出勤率；

⑵师生问好，宣布本次课的内容、任务和要求；

⑶安排见习生。

2．准备活动

⑴游戏—“抱团”
方法∶学生成一列纵队,围绕两个羽毛球场地慢跑,根据教师报出的数字若干人站在一起.若人数多于所报数字,多出的人罚做3个俯卧撑;若人数少于所报数字,则该小团体全部罚做3个俯卧撑.

⑵徒手操

①头部运动 

要求：动作到位，有弹性。

扩胸运动 要求：两手与肩平行

体转运动  要求：屈臂，两小臂平行于地面，及胸高。

腹背运动  要求：两脚左右开立同肩宽，手臂伸直。

弓步压腿  

要求：前腿90度，后腿伸直。

仆步压腿 

要求：降重心，脚尖蹦直。

活动肩、膝、踝、腕关节

要求：充分拉伸关节韧带。
	组织：

×××××××××××××

×××××××××××××

×××××××××××××

△

要求：集合迅速、整齐、安静，精神饱满。

组织：

××××××××××××××××

×                            ×

×                            ×

×                            ×

×                            ×

×                            × 

××××××××××××××××

要求：轻松有弹性、重心高，手臂在体侧自然摆动。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

教法：①口令指挥学生练习；

      ②提示纠正不足。

要求：动作尽可能大幅度，充分拉伸各肌肉、韧带。
	4×

8拍


	1

分

钟

5

分

钟

4

分

钟

	部分
	时间
	课的内容
	组织教法要求
	练习量

	
	
	
	
	次数
	时间

	基

本

部

分


	30分

钟


	1．复习正、反手挑高远球技术

易犯错误: 

①无前臂的内旋外旋以及引拍动作。
②手指手腕没有闪动发力。
③反手击球时握法不对。
学习正手劈吊直线球技术

击球前,准备动作同正手击高远球,拍面正面向内倾斜,带劈切动作.当球落到右手臂自然伸直的高度时,手腕快速做切削动作,使拍面与球托侧面接触而把球击出去.


	组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

 

  ×       ×       ×  


×      ×       ×  

教法：①集体讲解易犯错误；

②一人立于网前抛球,另一人挑球,注意正反手的交替练习；

③教师巡回观察,纠正错误动作.
要求：认真练习，积极体会动作，改进提高技术。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×


  ×    ×    ×    ×




  ×    ×    ×    ×

教法: ①讲解示范动作要领；
	
	5

分

钟

25

分

钟



	部分
	时间
	课的内容
	组织教法要求
	练习量

	
	
	
	
	次数
	时间

	结束

部

分
	5

分

钟


	1、整理运动

放松肌肉,调整呼吸。

2、课后小结

宣布下次课的内容、任务和要求。
3、宣布下课，师生再见。
	②徒手挥拍动作练习；

③一人发高远球,另一人练习正手劈吊直线球技术,练习10次交换;

④立于前场的学生将球挑到中后场给对方练习劈吊球技术,练习10次交换;

⑤集体讲解共性错误.

要求：①注意体会拍面的倾斜。
②提高正手发高远球和挑高远球的质量。
③反手击球时握法不对。。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

要求：①放松运动动作协调，充分放松；

      ②小结充分肯定优点，指出不足。
	
	5

分

钟




江苏省仪征中学校本课程教案

高 二 羽 毛 球

	课的

任务
	初步掌握放网前球技术

基本掌握正手劈吊直线球技术

初步掌握劈吊球上网技术
	课次
	4

	
	
	人数
	40

	部分
	时间
	课的内容
	组织教法要求
	练习量

	
	
	
	
	次数
	时间

	准备部分
	10分钟
	1、课堂常规

⑴集合整队，报告出勤率；

⑵师生问好，宣布本次课的内容、任务和要求；

⑶安排见习生。

2．准备活动

⑴慢跑（4圈）

⑵徒手操
①头部运动 

要求：动作到位，有弹性。
②扩胸运动 要求：两手与肩平行
③体转运动  要求：屈臂，两小臂平行于地面，及胸高。
④腹背运动  要求：两脚左右开立同肩宽，手臂伸直。
⑤弓步压腿  

要求：前腿90度，后腿伸直。
⑥仆步压腿 

要求：降重心，脚尖蹦直。
⑦活动肩、膝、踝、腕关节

要求：充分拉伸关节韧带。

1．学习放网前球技术
⑴正手放网前球

击球时前臂外旋,球拍在手腕手指的挥摆用力下,轻击球托,把球轻松过网.挥拍的力
	组织：

×××××××××××××

×××××××××××××

×××××××××××××

△

要求：集合迅速、整齐、安静，精神饱满。

组织：



   ×××××××××

   ×××××××××

要求：轻松有弹性、重心高，手臂在体侧自然摆动。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

教法：①口令指挥学生练习；

      ②提示纠正不足。

要求：动作尽可能大幅度，充分拉伸各肌肉、韧带。
	4×

8拍


	1

分

钟

4

分

钟

5

分

钟

	基

本

部

分


	30分

钟


	量速度和拍面角度取决于来球距离的远近和速度快慢.放球后还原准备姿势.
⑵反手放网前球

动作要领同正手放网前球,只是方向相反,反手握拍,反面迎球,击球时主要靠前臂的前伸外旋和手腕由内收至外展的合力,轻托球托底部把球轻送过网,击球后还原准备姿势。
复习正手劈吊直线球技术

易犯错误：①拍面过于倾斜；

②击球点过后或过前；

③拍面无切削动作，击出高远球。

	组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

 

  ×       ×        ×  


×       ×        ×  

教法：①讲解示范动作要领；

②徒手挥拍动作练习；

③两人对立,近距离击球,强调拍面的反弹和正反手的握拍,及时上步.

④两人隔网放小球.
要求：①注意上步，控制重心；

②击球时动作幅度小，控制用力；

③手指手腕放松；

④充分运用球拍的反弹；
组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×


     ×     ×     ×



     ×     ×     ×
	
	10

分

钟

10

分

钟



	基

本

部

分

结束

部

分


	30分钟

5

分

钟


	3.学习劈吊球上网技术

练习方法：两人一对，一人立于网前，一人立于另一侧场地中后场。立于网前的学生发高远球，另一人劈吊紧跟上网，接对方放的网前球，后撤劈吊对方挑到后场的高远球。如此循环练习。

4.身体素质练习

方法：两个来回一组，摸双打边线折返。

1、整理运动

放松肌肉,调整呼吸。

2、课后小结

宣布下次课的内容、任务和要求。
3、宣布下课，师生再见。
	教法：①讲解易犯错误和注意事项；
②两人一对，一人发高远球，一人劈吊球；
③动作熟练后，一人劈吊，一人网前挑球。
要求：提高击球质量，基本掌握劈吊球和挑球技术。

组织：


     ×     ×     ×



     ×     ×     ×

教法：①讲解技术要领和直线上网步法；
②徒手挥拍做步法练习；
③有球结合技术练习。
要求：脚步移动到位，提高击球质量。

组织



      ×    ×      ×      ×

×    ×      ×      ×

×    ×      ×      ×

×    ×      ×      ×

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

要求：①放松运动动作协调，充分放松；

      ②小结充分肯定优点，指出不足。
	
	5

分

钟

5

分

钟

5

分

钟




江苏省仪征中学校本课程教案

高 二 羽 毛 球

	课的

任务
	初步掌握劈吊球上网技术基本掌握正手劈吊直线球技术

初步掌握打羽毛球的各种步法

提高综合运用技术和实践能力
	课次
	5

	
	
	人数
	40

	部分
	时间
	课的内容
	组织教法要求
	练习量

	
	
	
	
	次数
	时间

	准备部分
	10分钟
	1、课堂常规

⑴集合整队，报告出勤率；

⑵师生问好，宣布本次课的内容、任务和要求；

⑶安排见习生。

2．准备活动

⑴游戏——“捕鱼”

方法：在规定的场地内，由两人结网捕捉“鱼”，被捉到的“鱼”加入结网，直到所有的“鱼”都被抓完。渔网先破抓到人不算，没有抓牢不算。

⑵徒手操

①头部运动 

要求：动作到位，有弹性。
②扩胸运动 要求：两手与肩平行
③体转运动  要求：屈臂，两小臂平行于地面，及胸高。
④.腹背运动  要求：两脚左右开立同肩宽，手臂伸直。
⑤弓步压腿  

要求：前腿90度，后腿伸直。
⑥仆步压腿 

要求：降重心，脚尖蹦直。
⑦活动肩、膝、踝、腕关节

要求：充分拉伸关节韧带。

1．复习劈吊球上网技术

易犯错误：①单个技术掌握不牢；

②步法跟不上；

③挥拍动作不协调，技术结合不好。
	组织：

×××××××××××××

×××××××××××××

×××××××××××××

△

要求：集合迅速、整齐、安静，精神饱满。

组织：


      ×   ×  ×  ×  ×  ×

   ×   ×    ×             ×

×   ×         ×—×   

×  ×  ×  ×          × 

要求：积极参与，体会跑动技巧，充分热身。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

教法：①口令指挥学生练习；

      ②提示纠正不足。

要求：动作尽可能大幅度，充分拉伸各肌肉、韧带。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×
	4×

8拍


	1

分

钟

5

分

钟

4

分

钟

	部分
	时间
	课的内容
	组织教法要求
	练习量

	
	
	
	
	次数
	时间

	基

本

部

分


	30

分

钟


	2.学习打羽毛球的基本步法

（以右手持拍练习者为例）

⑴垫步：右脚先向球的方向垫一步，左脚再迈一步，紧接着左脚后蹬，侧身将右脚向球的方向跨一大步。

[image: image3.png]


[image: image4.png]



⑴           ⑵

⑵交叉步：右脚向球的方向垫一步，左脚往右脚后交叉一步，左脚着地后用力后蹬，右脚向球的方向跨一大步。

⑶左右跨步

⑷并步

[image: image5.png]


  ⑷
	
     ×     ×     ×



     ×     ×     ×

教法：①讲解易犯错误；
②分散练习。

要求：①提高击球质量，击球尽量到位；
②步法移动快速、积极、协调。

组织：

△

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

    ×      ×      ×

    ×      ×      ×



×      ×      ×

    ×      ×      ×

教法：①集体讲解示范动作要领；

②徒手步法练习；

③结合场、网培养学生场上感觉（四角步法）

要求：①认真听讲，积极练习；

②移动完快速回中场。


	
	10 

分

钟

10

分

钟



	部分
	时间
	课的内容
	组织教法要求
	练习量

	
	
	
	
	次数
	时间

	基

本

部

分

结束

部

分


	30分钟

5

分

钟


	3.教学比赛

方法：以中线为界，将球场分为两个场地同时进行单打比赛。采用每球得分制，先得七分者为胜，另外学生换下输者，胜者继续。

4．身体素质练习——俯卧撑
1、整理运动

放松肌肉,调整呼吸。

2、课后小结

宣布下次课的内容、任务和要求。
3、宣布下课，师生再见。
	组织：


        ▲          △




▲         △


教法：①讲解比赛方法；
②根据学生技术水平分组进行比赛。

要求：①体会比赛中的步法移动；

②培养战术意识；

③提高技术综合运用能力。
组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

要求：动作到位，坚持完成。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

要求：①放松运动动作协调，充分放松；

      ②小结充分肯定优点，指出不足。
	
	10

分

钟

3

分

钟

2

分

钟




江苏省仪征中学校本课程教案

高 二 羽 毛 球

	课的

任务
	提高劈吊球和正反手挑球技术质量

初步掌握发近网球技术

提高综合运用技术和实践能力
	课次
	6

	
	
	人数
	 40

	部分
	时间
	课的内容
	组织教法要求
	练习量

	
	
	
	
	次数
	时间

	准备部分
	10分钟
	课堂常规

⑴集合整队，报告出勤率；

⑵师生问好，宣布本次课的内容、任务和要求；

⑶安排见习生。

2．准备活动

⑴慢跑（4圈）

⑵徒手操

①头部运动 

要求：动作到位，有弹性。

扩胸运动 要求：两手与肩平行

体转运动  要求：屈臂，两小臂平行于地面，及胸高。

腹背运动  要求：两脚左右开立同肩宽，手臂伸直。

弓步压腿  

要求：前腿90度，后腿伸直。

仆步压腿 

要求：降重心，脚尖蹦直。

活动肩、膝、踝、腕关节

要求：充分拉伸关节韧带。


	组织：

×××××××××××××

×××××××××××××

×××××××××××××

△

要求：集合迅速、整齐、安静，精神饱满。

组织：



   ×××××××××

   ×××××××××

要求：轻松有弹性、重心高，手臂在体侧自然摆动。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

教法：①口令指挥学生练习；

      ②提示纠正不足。

要求：动作尽可能大幅度，充分拉伸各肌肉、韧带。
	4×

8拍


	1

分

钟

4

分

钟

5

分

钟

	部分
	时间
	课的内容
	组织教法要求
	练习量

	
	
	
	
	次数
	时间

	基

本

部

分


	30

分

钟


	1．复习劈吊球、正反手挑球技术
学习发近网球技术

⑴正手发近网球

发球站位稍前，前臂挥动幅度和手腕后伸的程度较发高远球小，球拍触球时，拍面从右向左斜切击球，使球刚好越网而过，落在对方前发球线附近。

⑵反手发近网球

发球站位靠近前发球线，中心在前脚，上提前倾后脚跟提起，右手反手握拍，手肘提起，手腕稍前屈，球拍低于腰部，斜放在小腹前，左手持球在拍面前方。发球时，球拍由后向前推送击球，使球的最高弧线略高于网顶，通过拍面的切削动作使球落在对方前发球线附近。


	组织：

 

  ×        ×        ×  


×        ×        ×  

要求：①强调动作要领和易犯错误；

②提高技术动作熟练度和击球质量。

组织：

××                  ××

××            ×    ××

××                  ××

××                  ××

××                  ××

××                  ××

××    △            ××

××                  ××


     ×     ×     ×



     ×     ×     ×

教法：①讲解示范；
②无球挥拍动作练习；
③学生分组立于网两侧，对发放近网球。
要求：①正手发近网球注意控制力度和击球后球拍的随挥动作；
②反手发近网球注意提肘立拍；
③注意不要过腰过手。

	
	10 

分

钟

10

分

钟



	部分
	时间
	课的内容
	组织教法要求
	练习量

	
	
	
	
	次数
	时间

	基

本

部

分

结束

部

分


	30分钟

5

分

钟


	3.教学比赛
方法：正规比赛双打比赛进行双打比赛，遵循双打比赛的一般规则，采取淘汰制，球权得分5分制。

一般规则：①首先发球的一方只有一次球权，之后双方每人有一次球权；

②每次获得球权都由站在右罚球区的队员先发，得分交换发球区发球，接发球不换位；

③接发球队员必须首先合法还击发球员发出的球。
4.身体素质练习——手推车

方法：一人两手撑地，两脚抬起放在另一人体侧，双手交替支撑前进，到终点交换。四对学生一组，最后到达的学生原地纵跳15次。

1、整理运动

两人互背，抖动四肢。

2、课后小结

宣布下次课的内容、任务和要求。
3、宣布下课，师生再见。
	组织：


        ▲          ▲




△          △


教法：①讲解双发比赛的特殊规则和比赛方法；
②根据学生技术水平分组进行比赛。

要求：①在比赛中运用发近网球技术；

②培养战术意识和双方配合；

③提高技术综合运用能力。

组织：

×××—×

×××—×

×××—×

×××—×

教法：①讲解练习方法；

      ②根据学生身体情况分组练习。

要求：提脚的学生不得对手撑地的学生施加力，注意安全；

组织：

×—× ×—× ×—×  ×—× ×—×

×—× ×—× ×—× ×—× ×—×△

要求：①放松上肢肩带为主；

      ②小结充分肯定优点，指出不足。
	
	10

分

钟

3

分

钟

2

分

钟




江苏省仪征中学校本课程教案

高 二 羽 毛 球

	课的

任务
	改进提高正手发高远球、击高远球技术

初步掌握平抽平打技术

提高学生综合运用技术和实践能力
	课次
	7

	
	
	人数
	 40

	部分
	时间
	课的内容
	组织教法要求
	练习量

	
	
	
	
	次数
	时间

	准备部分
	10分钟
	课堂常规

⑴集合整队，报告出勤率；

⑵师生问好，宣布本次课的内容、任务和要求；

⑶安排见习生。

2．准备活动

⑴游戏——“抱团”

方法：学生成一列纵队，围绕两个羽毛球场慢跑，根据教师报出的数字若干人站在一起。若人数多于所报数字，多出的人罚做3个俯卧撑；若人数少于所报数字，这个小集团的所有人都罚做三个俯卧撑。做完迅速归队，继续慢跑。

⑵徒手操

①头部运动 

要求：动作到位，有弹性。

扩胸运动 要求：两手与肩平行

体转运动  要求：屈臂，两小臂平行于地面，及胸高。

腹背运动  要求：两脚左右开立同肩宽，手臂伸直。

弓步压腿  

要求：前腿90度，后腿伸直。

仆步压腿 

要求：降重心，脚尖蹦直。

活动肩、膝、踝、腕关节

要求：充分拉伸关节韧带。

复习正反手发近网远球

易犯错误：

①正手发近网球力度控制不好； 
	组织：

×××××××××××××

×××××××××××××

×××××××××××××

△

要求：集合迅速、整齐、安静，精神饱满。

组织：

  ××××××××××××××
  ×                        ×

×                        ×
  ×                        ×

×                        ×
  ××××××××××××××
要求：轻松有弹性、重心高，手臂在体侧自然摆动。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

教法：①边示范边讲解；

      ②口令指挥学生练习。

要求：动作尽可能大幅度，充分拉伸各肌肉、韧带。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△
	4×

8拍


	1

分

钟

5

分

钟

4

分

钟

	部分
	时间
	课的内容
	组织教法要求
	练习量

	
	
	
	
	次数
	时间

	基

本

部

分


	30

分

钟


	②击球后球拍的随挥动作过大或过小； 

③反手发近网球没有提肘立拍；

④发球过腰（正反手）过手（正手）。
学习平抽平打技术

⑴平抽技术

抽球是把头部以下，腰部以上身体两侧的来球平扫回去。

正手：击球前肘关节前摆，前臂稍往后带外旋，手腕稍外展至后伸，引拍至体后。击球时前臂内旋，手腕伸直闪动，手指抓紧拍柄，球拍由右后往左前方高速平扫，击球后手臂顺势左摆。

反手：肘部稍上提，前臂内旋，手腕外展，引拍至左侧。击球时，在髋的右转带动下，前臂外旋，手腕由外展到伸直闪动挥拍击球托底部，击球后收拍。

⑵平打技术

多用于击约肩以上至略高于头部的平球。快速、凶狠、紧逼对方，主动进攻，多用于双打。

正手：击球点在右肩上方，击球时前臂向

前，手腕由后伸至前屈闪动挥拍击球托的后部，使球平直、急速地飞向对方中场区附近。
	
    ×        ×        ×   



  ×        ×        ×    

教法：①讲解易犯错误；

②两人一对立于球网两侧对发近网球。

要求：认真练习，注意易犯错误，争取避免同类错误出现。
组织：

××                  ××

××            ×    ××

××                  ××

××                  ××

××                  ××

××                  ××

××    △            ××

××                  ××


    ×      ×      ×   




    ×      ×      ×    

教法：①示范讲解动作要点；

②分散练习；

要求：①判断击球点，提高反应速度；

②提高手指手腕对球拍的控制；

③强调前臂带动手腕的小幅度快速挥拍。
	
	10

分

钟

10

分

钟

	部分
	时间
	课的内容
	组织教法要求
	练习量

	
	
	
	
	次数
	时间

	基

本

部

分

结束部分


	30

分

钟

5分钟


	反手：右前臂左摆，身体稍向左转至右肩对网，左脚往左侧迈一小步，前臂内旋，手腕外展引拍于左侧后。击球时，前臂外旋，手腕伸直闪动，手指抓紧拍柄，前盖球托后部，使球平直前飞。
3．教学比赛（双打）

基本规则：

①双打的发球区是短而宽的；
②一局比赛开始和每次获得发球权的一方都应从右发球区发球，先发球的一方只有一次球权，之后每方均有两次球权；

③发球必须由接发球队员合法还击后才可由双方任何运动员在球网各自一方的任何位置击球；

4.比赛方法：

学生按教师安排分散到各个场地上去，比赛采取球权得分，5分制，单淘汰，即负者下，胜者继续。

放松运动

抖动四肢，揉捏上臂肌肉群。

2、课后小结

宣布下次课的内容、任务和要求。
3、宣布下课，师生再见。

	组织：


        △          △




▲          ▲


教法：

①讲解双打比赛的基本规则，如发球、界线等；
②宣布比赛方法； 
③根据学生技术水平分组进行比赛。

要求：

①体会比赛中的击球技巧以及和队友间的配合；
②培养战术意识；

③提高学生技术综合运用能力。

组织：

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×

△

要求：①放松运动动作协调，充分放松；

②小结充分肯定优点，指出不足。
	
	10

分

钟

5

分

钟




