网球教案
	次数
	内 容

	一
	1.握拍：大陆式、东方式握拍
2. 球性与球感练习

3. 徒手挥拍正手击球动作练习

	二
	 1. 握拍、站位、球性练习

2. 正手击球挥拍练习、正手、一抛一打

	三
	1. 球性练习

2. 自抛自打、一抛一击垂直落球、近距离抛球正手击球练习

	四
	1. 结合步法的挥拍练习和球性练习

2. 正手击垂直落球、近距离定点抛球正手击球练习

	五
	1. 中场抛球底线正手击球练习
2. 隔网抛球正手击球练习

	  六
	1. 中场正手击球练习

2. 学习反手击球技术
3. 反拍挥拍练习，近距离原地击球练习

	七
	1. 中场正手击球练习、近距离原地反手击球练习

2. 两组迎面近距离隔网击球

	  八
	1. 网前给球进行正、反手交替击球练习

2. 两人底线对打（正手为主）

3.学习下手发球技术

	九
	1. 学习了解截击技术
2. 学习了解上手发球技术

	十
	趣味比赛


