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第 1 周 课次： 1

课

的

任

务

1．学习基本技术：握拍法、正手发高远球和发网前球技术。

2．让学生初步了解和掌握羽毛球的握拍、正手发高远球和发网前球技术。

课
程
思

政

元
素

1、通过了解体育的本质与意义，丰富体育羽毛球知识，从而培养学生爱国爱校、团结友善、崇尚荣誉、
自我管理的意识；
2、学习促进学生的交流，增进同学之间的感情，提高学生的身体素质，促使学生身体全面发展。

顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

开

始

部

分

一．值日生整队集合、点名

二．教师宣布本课内容：

1.熟悉球性；

2.学习正手和反手握拍法；

3.学习正手发高远球；

4.学习正手发网前球。

********************

********************

********************

********************

#

准

备

部

分

1.慢跑；

2.徒手操；

要求：各关节活动开，避免受伤。

3.行进间各种步法：

要求：认真体会动作要领，尽量快速移动。

绕四片羽毛球场地跑 4 圈。

********************

********************

*

1.向左前方、右前方垫步移动，向左后方、

右后方垫步移动；

2.两侧并步半蹲移动；

3.两侧交叉步移动；

4.后退跑。

2×8

基

本

部

分

1.学习羽毛球的握拍方法:
（1）握拍法：为正手握拍和反手握拍。

*正手握拍法：握拍时，先用左手拿住拍颈，

使拍面与地面垂直，再张开右手，使手上的

小鱼际肌靠在拍柄底托处，虎口对准拍柄的

内侧小棱边，然后小指、无名指、中指并拢

握拍柄，小指和无名指在拍柄的末端应稍

紧，负责不使球拍脱手，食指和中指稍微分

开，用食指和拇指轻松地环扣住拍柄。

*反手握拍法：在正手握拍法的基础上，拍

柄稍向外转，食指收回，拇指第一指节顶贴

在拍柄内侧的宽面上，其余四指并拢握住拍

柄，手心和拍柄之间应有一个明显的空间。

*握拍法的关键：a.要放松；b.要灵活

*握拍法常见的错误：

a.五指并拢死劲一把抓的“拳握法”。

1.教师讲解握拍法的动作要领，并进行动作

示范；

2.随教师口令进行正、反手握拍练习，教师

巡视及时纠正错误握拍；

3.学生采用转腕（手腕绕 8字）进行正、反

手握拍的转换和手腕灵活性的练习。

2×8



顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

基

本

部

分

这种握拍法使手臂的肌肉僵硬，影响手腕

的灵活性。

b.虎口对准拍面的“苍蝇拍握法”，这种握

法使屈腕发生困难，妨碍对拍面角度的自

由控制。反手击球时，没有及时转换成反

手握拍。

2.学习羽毛球的发球技术:
发球技术：按发球时的基本姿势不同，发

球可分为正手发球和反手发球两种；按发

出的球在空中飞行的弧线不同，分为发高

远球、发平高球、发平快球和发网前球。

下面主要介绍发正手高远球的基本姿势和

动作要领。

*什么是发高远球？---把球发得既高又远，

使球近乎垂直落在对方后发球线附近的发

球区内。

*站位：单打时，一般站在发球区离前发球

线 1米左右的中线附近。双打时可站前一

些。

*姿势：左脚在前（脚尖对网），右脚在后

（脚尖斜向侧方），两脚距离与肩同宽，上

身自然伸直，身体重心放在右脚上,成左肩

斜对球网之势。右手握拍向右后侧举起肘

部稍屈。左手用拇指、食指、中指挟持羽

毛球的中间部位，举在身前，两眼注视对

方准备接球的动向。

1.教师讲解发球技术的种类及正手发高远

球的动作要领，并进行动作示范；

2.学生随教师口令进行正手发高远球挥拍

分解动作的练习；

3.学生进行正手发高远球完整挥拍练习；

4.两人一组，进行正手发高远球的练习；

2×8

结

束

部

分

1.值日生整队、集合；

2.学生进行放松练习；

3.教师对本课进行小结；

4.布置值日生收拾器材。

场

地

器

材

课

后

意

见



第 2 周 课次： 2

课

的

任

务

1．学习羽毛球后场正手击直线和对角高远球技术，让学生初步掌握后场击高球技术。

2．巩固羽毛球正手和反手握拍技术。

3．巩固羽毛球正手发高远球技术。

思

政

元

素

1、通过学习促进学生的交流，增进同学之间的感情，提高学生的身体素质，促使学生身体全面发展。
2、通过课堂组织纪律教育，学习发球技术，为今后的进一步学习其他项技术打下良好的教学基础。

顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

开

始

部

分

一．值日生整队集合、点名

二．教师宣布本课内容：

1.学习后场正手击直线和对角高远球技术；

2.复习正手和反手握拍技术；

3.复习正手发高远球技术。

********************
********************
********************
********************

#
#

准

备

部

分

1.慢跑；

2.徒手操；

要求：各关节活动开，避免受伤。

3.行进间各种步法：

要求：认真体会动作要领，尽量快速移动。

绕四片羽毛球场地跑 4圈；

1.向左前方、右前方垫步移动，向左后方、

右后方垫步移动；

2.两侧并步半蹲移动；

3.两侧交叉步移动；

4.后退跑。

2×8

基

本

部

分

1.复习正手和反手握拍技术：

要求：正、反手握拍动作一定要掌握好，

根据来球的位置，采用正确握拍方法，避免

握“拳头”法或握“苍蝇拍”法。

1.随教师口令进行正、反手握拍的转换练

习；

2.握拍的辅助练习－转腕绕 8字；

2×8

2.复习正手发高远球技术：

要求：正手发高远球时，要大胆把球放掉，

当球往下落时，持拍手臂先向后摆，再朝前

加速挥拍击球。

1.随教师口令进行正手发高远球的挥拍练

习；

2.两人一组，进行正手发高远球的练习。

2×8



顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

基

本

部

分

3.学习后场正手击直线和对角高远球技

术：

动作要领：正手击直线高球和对角高球：

在右后场区击球的位置上左脚在前，右脚

在后，稍微屈膝，侧身对网，重心在右脚

前掌上，左手自然上举，头抬起注视来球，

右手持拍于身体右侧，击球前，重心下降

准备起跳，起跳的同时右臂后引，胸舒展，

当球落至额前上方击球点时上臂往右上

方抬起，肘部领先，前臂自然后摆，手腕

尽量后伸，前臂急速内旋往前上方挥动，

手腕向前闪动发力（手指由松突然握紧球

拍）击球托的后部，球即朝直线方向飞去，

若手腕控制拍面击球托的右侧下部，球则

向对角飞行。

击球后，手臂随惯性自然回至胸前。

要求：握拍放松，以肩为轴，击球前向

后引拍充分，击球点在右耳朵的上方――

最高点。

1.教师讲解正手击直线和对角高远球的动

作要领，并进行动作示范；

2.学生跟随教师口令进行击高远球分解动

作的挥拍练习；

3.学生进行击高远球动作的完整挥拍练

习；

4.采用多球形式进行击高远球练习；

5.两人一组，一方发球，一方击高远球；

6. 两人一组，对击高远球。

2×8

结

束

部

分

1.值日生整队、集合；

2.学生进行放松练习；

3.教师对本课进行小结；

4.教师布置值日生收拾器材。

场

地

器

材

课

后

意

见



第 3 周 课次： 3

课

的

任

务

1．学习羽毛球后场交换腿起跳步法，让学生初步掌握后场起跳击球技术。

2．巩固羽毛球正手和反手握拍技术。

3．巩固羽毛球正手发高远球技术。

课
程
思

政
元

素

1、通过了解体育的本质与意义，丰富体育羽毛球知识，从而培养学生爱国爱校、团结友善、崇尚荣誉、
自我管理的意识；
2、学习促进学生的交流，增进同学之间的感情，提高学生的身体素质，促使学生身体全面发展。

顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

开

始

部

分

一．值日生整队集合、点名

二．教师宣布本课内容：

1.学习后场交换腿起跳步法；

2.复习正手和反手握拍技术；

3.复习正手发高远球技术。

********************
********************
********************
********************

#
#

准

备

部

分

1.慢跑；

2.徒手操；

要求：各关节活动开，避免受伤。

3.行进间各种步法：

要求：认真体会动作要领，尽量快速移动。

绕四片羽毛球场地跑 4圈；

1.向左前方、右前方垫步移动，向左 后方、

右后方垫步移动；

2.两侧并步半蹲移动；

3.两侧交叉步移动；

4.后退跑。

2×8

基

本

部

分

1.复习正手和反手握拍技术：

要求：正、反手握拍动作一定要掌握好，

根据来球的位置，采用正确握拍方法，避免

握“拳头”法或握“苍蝇拍”法。

1.随教师口令进行正、反手握拍的转换练

习；

2.握拍的辅助练习－转腕绕 8字；

2×8

2.复习正手发高远球技术：

要求：正手发高远球时，要大胆把球放掉，

当球往下落时，持拍手臂先向后摆，再朝前

加速挥拍击球。

1.随教师口令进行正手发高远球的挥拍练

习；

2.两人一组，进行正手发高远球的练习。

2×8



顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

基

本

部

分

3.学习后场交换腿起跳步法：

* 羽毛球步法是由起动、移动、协助完成

击球和回动这四个环节所构成。

羽毛球步法中常运用并步、垫步、交叉步、

单足跳步、跨步、蹬步、腾跳步等移动步

法，后场击球时往往采用交换腿起跳步

法。以下介绍后场交换腿起跳步法(以右

手持拍为例)。
*后场交换腿起跳步法的动作要领：

身体侧对球网，左脚在前，右脚在后屈膝，

重心落在右腿上，当右脚向上起跳的同

时，随即左侧髋部疾速转向左后方，带动

右脚后摆到身后落地，两只脚在空中交

换，左脚落地时缓冲并支撑身体重心，当

右脚落地时，身体前倾，重心移向右脚，

身体随着转成面向击球方向，左脚先回

动。两只脚在空中交换的同时完成击球动

作。

要求：重心落在右腿上，左腿尽量后摆，

两只腿在空中交换，同时完成挥拍击球动

作，两腿依次落地，先左腿，再右腿。

1.教师讲解后场交换腿起跳步法的动作要

领，并进行动作示范；

2.学生跟随教师的口令进行后场交换腿起

跳步法的分解练习；

3.后场交换腿起跳步法的完整练习；

4.两人一组，结合后场击高球技术动作完

成交换腿起跳步法练习。

5.采用多球形式进行击高远球练习；

6.两人一组，一方发球，一方击高远球；

7.两人一组，对击高远球结合交换腿起跳。

2×8

结

束

部

分

1.值日生整队、集合；

2.学生进行放松练习；

3.教师对本课进行小结；

4.教师布置值日生收拾器材。

2×8

场

地

器

材

课

后

意

见



第 4 周 课次： 4

课

的

任

务

1．学习羽毛球后退步法，让学生初步掌握后退步法。

2．巩固羽毛球正手发高远球技术。

3．巩固羽毛球后场正手击高球技术，并结合交换腿起跳击高球。

课

程
思

政
元
素

1、通过了解体育的本质与意义，丰富体育羽毛球知识，从而培养学生爱国爱校、团结友善、崇尚荣誉、

自我管理的意识；
2、学习促进学生的交流，增进同学之间的感情，提高学生的身体素质，促使学生身体全面发展。

顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

开

始

部

分

一．值日生整队集合、点名；

二．教师宣布本课内容与要求：

1.学习羽毛球后退步法；

2.复习羽毛球正手发高远球技术；

3.复习羽毛球后场正手击高球球技术，并结

合交换腿起跳杀球。

********************
********************
********************
********************

#
#

准

备

部

分

1.慢跑；

2.徒手操；

要求：各节操动作到位，幅度大，各关节各

部位都活动到。

3.行进间脚步移动动作：

要求：垫步移动时，重心保持平稳，左右角

度到位；半蹲左右两侧移动时，重心不要上

下起伏；交叉步移动时，转髋幅度要大；后

退跑时，用脚尖跑同时收腹。

绕羽毛球四片场地跑 4圈。
**************
**************

*
1.向左、右前方垫步移动、后退左、右垫步

移动；

2.半蹲左右两侧移动；

3.左右两侧交叉步移动；

4.后退跑。

2×8

基

本

部

分

1.复习正手发高远球技术：

要求：左手主动放球，右手持拍后摆，拍与

球的接触点在右脚前下方，拍面正面接触

球。

1.复习正手击高球技术：

改进：（1）准备姿势要侧身；

（2）击球点要高，手臂充分伸展。

提高：（1）高球对击能力，连续击球达到 10
拍以上；

（2）移动中完成击球动作。

1.学生根据教师的口令，进行高球挥拍分

解――完整练习；

2.两人一组，正手发高远球练习。

10×2

10×2



顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

基

本

部

分

2.学习后退步法：

后退步法：从中心位置移动到后场各个击

球点的位置上击球的步法。

（一）正手后退步法

动作要领：从起动开始，右脚向左后侧移

动，髋部带动身体转向右后场，以并步或

交叉步向后移动到接近底线的位置，然后

起跳击球。（以右手持拍为例）。

* 移动到位起跳击球有两种方法：

（1）并步移动到位后双脚起跳（或单脚起

跳）。

（2）交叉步移动到位后交换腿起跳。

（二）左后场区（头顶）后退步法

动作要领：从起动开始，右脚向左后方移

动，髋部带动身体转向左后场，以并步或

交叉步向后移动到接近底线的位置，右脚

起跳，随即左侧髋部疾速转向左后方，带

动左腿后摆到身后落地，缓冲并支撑身体

重心。当右脚落地时，身体前倾，重心移

向右脚，左脚开始回动。

难点：移动到位结合交换腿起跳时，重心

先落在右腿上。

要求：认真领会动作要领，跟随教师的口

令和手势完成后退步法，逐步熟练达到要

求。

1.学生根据教师的口令，进行高球挥拍分

解――完整练习；

2.学生根据教师的口令，结合交换腿起跳进

行高球动作的挥拍练习；

3.两人一组，高球对击；

1.教师讲解后退步法的动作要领，并进行动

作示范：

2.学生跟随教师的口令进行后场起跳步法

的分解练习；

3.学生跟随教师的口令进行后场后退步法

的分解――完整练习；

4.学生跟随教师的口令和手势进行后场后

退步法的完整练习；

5.两人一组，后场击高球结合后退步法练

习。

2×8

2×8

结

束

部

分

1.值日生整队、集合；

2.学生进行放松练习；

3.教师对本课进行小结；

4.教师布置学生收拾器材。

2×8

场

地

器

材

课

后

意

见



第 5周 课次： 5

课

的

任

务

1．巩固羽毛球正手和反手握拍技术。

2．巩固羽毛球正手发高远球技术。

3．巩固羽毛球后场正手击直线和对角高远球技术。

4．巩固羽毛球后退步法。

课
程

思
政

元
素

1、学习羽毛球球感，丰富体育羽毛球知识，从而培养学生爱国爱校、团结友善、崇尚荣誉、自我管理的
意识；

2、学习促进学生的交流，增进同学之间的感情，提高学生的身体素质，促使学生身体全面发展。

顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

开

始

部

分

一．值日生整队集合、点名

二．教师宣布本课内容：

1.复习正手和反手握拍技术；

2.复习正手发高远球技术；

3.复习后场正手击直线和对角高远球技术；

4.复习羽毛球后退步法。

********************
********************
********************
********************

#
#

准

备

部

分

1.慢跑；

2.徒手操；

要求：各关节活动开，避免受伤。

3.行进间各种步法：

要求：认真体会动作要领，尽量快速移动。

绕四片羽毛球场地跑 4圈；

1.向左前方、右前方垫步移动，向左后方、

右后方垫步移动；

2.两侧并步半蹲移动；

3.两侧交叉步移动；

4.后退跑。

2×8

基

本

部

分

1.复习正手和反手握拍技术：

要求：正、反手握拍动作一定要掌握好，

根据来球的位置，采用正确握拍方法，避免

握“拳头”法或握“苍蝇拍”法。

1.随教师口令进行正、反手握拍的转换练

习；

2.握拍的辅助练习－转腕绕 8字；

30×2

30×2

2.复习正手发高远球技术：

要求：正手发高远球时，要大胆把球放掉，

当球往下落时，持拍手臂先向后摆，再朝前

加速挥拍击球。

1.随教师口令进行正手发高远球的挥拍练

习；

2.两人一组，进行正手发高远球的练习。

10×2

10×2



顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

基

本

部

分

3.复习后场正手击直线和对角高远球技

术：

要求：握拍放松，以肩为轴，击球前

向后引拍充分，击球点在右耳朵的上

方――最高点。

1.随教师口令进行击高远球分解动作的

挥拍练习；

2.学生进行击高远球动作的完整挥拍练

习；

3.采用多球形式进行击高远球练习；

4.两人一组，一方发球，一方击高远球；

5.两人一组，对击高远球。

10×2

20

20×2
10×2
5×3

4.复习后退步法：

要求：动作规范，起跳击球后收腹，

重心前移，在步法熟练下，加快移动速

度。

1.随教师手势进行后退步法练习；

2.后退步法练习。

10×3
15×3

结

束

部

分

1.值日生整队、集合；

2.学生进行放松练习；

3.教师对本课进行小结；

4.教师布置值日生收拾器材。

场

地

器

材

课

后

意

见



第 6 周 课次： 6

课

的

任

务

1．学习羽毛球后场头顶杀直线和杀对角球动作，让学生初步掌握后场杀球技术。

2．复习羽毛球后退步法，让学生熟练掌握后退步法并完成击球技术。

3．巩固羽毛球正、反手的握拍动作、正手发高远球和后场击高球技术。

课

程
思

政
元

素

1、复习发球、正手击高远球技术，丰富体育羽毛球知识，从而培养学生爱国爱校、团结友善、崇尚荣誉、

自我管理的意识；
2、学习促进学生的交流，增进同学之间的感情，提高学生的身体素质，促使学生身体全面发展。

顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

开

始

部

分

一．值日生整队集合、点名

二．教师宣布本课内容：

1.学习后场正手杀直线和杀对角球动作；

2.复习后退步法；

3.复习握拍、正手发高远球和击高球技术。

********************

********************

********************

********************

#

#

准

备

部

分

1.慢跑；

2.徒手操；

要求：各关节活动开，避免受伤。

3.行进间各种步法：

要求：认真体会动作要领，尽量快速移动。

绕四片羽毛球场地跑 4圈；

1.向左前方、右前方垫步移动，向左后方、右

后方垫步移动；

2.两侧并步半蹲移动；

3.两侧交叉步移动；

4.后退跑。

各 2 趟

基

本

部

分

1.复习握拍、正手发高远球和击高球技术：

要求：正、反手握拍一定要掌握好，根

据来球的位置，采用正确握拍方法；正手发

高远球时，要大胆把球放掉，当球往下落时，

持拍手臂先向后摆，再朝前加速挥拍击球；

击高球时，肩充分伸展，手臂靠近耳朵，在

最高点击球。

1.随教师口令进行正、反手握拍的转换练习；

2.握拍的辅助练习－转腕绕 8字；

3.正手发高远球的挥拍练习；

4.对墙进行正手发高远球练习；

5.两人一组，进行正手发高远球的练习；

6.两人一组，一人正手发高远球，一人击高球。

30 秒×2

30 秒×2

10 次×2

50 拍

10 次×2

×2组

10 次×2

×2组



顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

基

本

部

分

2.复习后退步法：

要求：移动速度快，步法规范、熟练。

15次×4
5 次×4

3.学习后场头顶杀球技术：

（1）准备动作：与头顶击高球基本相同。

（2）引拍动作：与头顶击高球基本相同，

不同点主要在于身体后仰的程度和起跳

后两腿在空中分开的距离更大。

（3）击球动作：击球拍面是正面，不带

切，击球托的左后部位。

（4）随前动作：球拍随惯性回收到体前。

要求：头顶击球时，侧身到位，击球瞬

间，肩部和腰部的力量要充分发挥出来。

1.教师讲解后场头顶杀球动作要领，并进

行动作示范；

2.学生跟随教师的口令进行后场杀球动作

的分解练习；

3.学生跟随教师的口令进行后场杀球动作

的完整练习；

4.两人一组，一人发球，一人杀球练习。

20次×2
10

拍×2

10 拍×3×
2人

结

束

部

分

1.值日生整队、集合；

2.学生进行放松练习；

3.教师对本课进行小结；

4.教师布置值日生收拾器材。

2×8

场

地

器

材

课

后

意

见



第 7 周 课次： 7

课

的

任

务

1．巩固羽毛球后退步法，让学生进一步掌握后退步法。

2．巩固羽毛球后场正手击高球技术，并结合交换腿起跳击高球。

3．巩固羽毛球后场正手杀球技术，并结合交换腿起跳杀球。

课
程
思

政
元

素

1、复习发球、正手击高远球技术，丰富体育羽毛球知识，从而培养学生爱国爱校、团结友善、崇尚荣誉、
自我管理的意识；
2、学习促进学生的交流，增进同学之间的感情，提高学生的身体素质，促使学生身体全面发展。

顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

开

始

部

分

一．值日生整队集合、点名

二．教师宣布本课内容：

1.复习后退步法；

2.复习正手击高球技术；

3.正手杀球技术。

********************

********************

********************

********************

#

#

准

备

部

分

1.慢跑；

2.徒手操；

要求：各关节活动开，避免受伤。

3.行进间各种步法：

要求：认真体会动作要领，尽量快速移动。

绕四片羽毛球场地跑 4圈；

1.向左前方、右前方垫步移动，向左 后方、

右后方垫步移动；

2.两侧并步半蹲移动；

3.两侧交叉步移动；

4.后退跑。

各 2 趟

2×8

基

本

部

分

1.复习握拍、正手发高远球和击高球技术：

要求：正、反手握拍一定要掌握好，根

据来球的位置，采用正确握拍方法；正手发

高远球时，要大胆把球放掉，当球往下落时，

持拍手臂先向后摆，再朝前加速挥拍击球；

击高球时，肩充分伸展，手臂靠近耳朵，在

最高点击球。

1.随教师口令进行正、反手握拍的转

换练习；

2.握拍的辅助练习－转腕绕 8 字；

3.正手发高远球的挥拍练习；

4.对墙进行正手发高远球练习；

5.两人一组，进行正手发高远球的练习；

6.两人一组，对击高球。

30 秒×2

30 秒×2

10 次×2

50 拍

10 次×2

×2组

100 次



顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

基

本

部

分

2.复习后退步法：

要求：移动速度快，步法规范、熟练。

15次×4

10 次×4

3.复习正手杀球技术：

要求：准备姿势左肩侧对球网，击球瞬间，

肩部和腰部的力量要充分发挥出来。

1.跟随教师的口令进行后场杀球

动作的分解――完整练习；

2.两人一组，一人发球，一人杀球练习。

20 次×2
×2

结

束

部

分

1.值日生整队、集合；

2.学生进行放松练习；

3.教师对本课进行小结；

4.教师布置值日生收拾器材。

2×8

场

地

器

材

课

后

意

见



第 8 周 课次： 8

课

的

任

务

1．学习羽毛球网前正手挑对角球技术，让学生初步掌握网前挑对角球动作要领。

2．巩固后场正手吊对角球技术。

3．素质练习：跳绳（双摇）。

课

程

思

政

元

素

1、通过学习正手发网前球促进学生的交流，增进同学之间的感情，提高学生的身体素质，促使学生
身体全面发展。
2、通过课堂组织纪律教育，为今后的进一步学习其他项技术打下良好的教学基础。

顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

开

始

部

分

一．值日生整队集合、点名

二．教师宣布本课内容：

1.学习网前正手挑对角球技术；

2.复习：正手吊对角球；

3.素质练习：跳绳（双摇）。

********************
********************
********************

********************

#
#

准

备

部

分

1.慢跑；

2.徒手操；

要求：各关节活动开，避免受伤。

3.行进间各种步法：

要求：认真体会动作要领，尽量快速

移动。

绕四片羽毛球场地跑 2圈。

1.向左前方、右前方垫步移动，向左后方、

右后方垫步移动；

2.两侧并步半蹲移动；

3.两侧交叉步移动；

4.后退跑。

2×8

基

本

部

分

1.复习后退步法：

要求：移动到位起跳时重心先落在右腿

上进行交换腿起跳，紧接着重心前移回动。

＃.随教师的口令和手势，学生进行后退连

贯步法的练习；

20 次

×4

2.学习网前正手挑对角球技术：

* 前场技术包括：网前放网、搓球、推球、

勾对角、扑球和挑球等技术，

这些技术动作比较细仔，要求握拍灵活，

手腕和手指灵巧，击球前动作要一致，只

有在击球一瞬间突然变化。

正手挑对角球动作要领：

＃准备动作：侧身对正手网前，右脚在前，

膝微屈，前脚掌着地，右手握拍于体前。

1.教师讲解网前正手挑对角球的动作要领，

并进行示范；

2.跟着教师的口令，学生进行正手挑对角球

的挥拍练习；

3.两人一组，一人扔球，一人正手挑对角球

练习；

20 次

10 次

×2



顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

基

本

部

分

＃引拍动作：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。

＃击球动作：随着前冲的惯性，后脚跟进

一步，成弓箭步，同时前臂内旋手腕伸直，

在右侧下方击球托底部，将球向前上方击

出。

＃随前动作：持拍臂随惯性向前上方挥拍

减速，然后收拍并回动复位，还原成放松

的正手握拍形式。

3.复习：正手吊对角球；

要求：手腕内扣，拍由上往下切击球，

球过网就朝下飞行。

1.跟着教师的口令，学生进行正手

吊对角球的挥拍练习；

2.两人一组，正手吊对角球—正手挑对角

球练习。

20 次

4.素质练习：跳绳（双摇）。

要求：节奏掌握好，手连续快速摇两次，

脚跳一次。

1.已掌握动作的跳：

2.动作不熟练：

3.初学者：

10 次×2

×2 组

300 次

150 次

50 次

结

束

部

分

1.值日生整队、集合；

2.学生进行放松练习；

3.教师对本课进行小结；

4.教师布置值日生收拾器材。

2×8

场

地

器

材

课

后

意

见



第 9- 11 周 课次： 9-11

课

的

任

务

1．学习羽毛球后场正手吊对角球技术，让学生初步掌握正手吊对角球动作要领。

2．巩固后退步法。

3．巩固后场正手击高球和杀球技术。

4.教学比赛

5.教学比赛（小组对练）

6.教学比赛（小组循环比赛）

课

程

思

政

元

素

1、通过学习网前平高球技术，使学生基本掌握传球与发球动作为以后的进一步学习打下基础，培

养学生自学、自练能力和团结互助、积极竞争以及刻苦学习的精神。
2、培养学生身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的精神气质。

顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

开

始

部

分

一．值日生整队集合、点名

二．教师宣布本课内容：

1. 1.学习后场正手吊对角球技

术；

2.技术组合：正手发高球－击高球－杀球。

********************
********************
********************

********************

#
#

准

备

部

分

1.慢跑；

2.徒手操；

要求：各关节活动开，避免受伤。

3.行进间各种步法：

要求：认真体会动作要领，尽量快速

移动。

绕四片羽毛球场地跑 2圈。

1.向左前方、右前方垫步移动，向左后方、

右后方垫步移动；

2.两侧并步半蹲移动；

3.两侧交叉步移动；

4.后退跑。

各 2 组

×2趟

基

本

部

分

1.复习后退步法：

要求：右腿后摆时，侧身同时做好击球的

准备姿势，移动过程中上体不动，保持身体

平稳，起跳时重心先落在右腿上进行交换腿

起跳，紧接着重心前移回动。

1.随教师的口令和手势，学生进行后

退步法的练习；

2.后退连贯步法练习。

10×2

20×3

2.复习后场正手击高球和杀球技术：

要求：以动作要领完成击球，技术

组合练习，两人要配合好，根据教师布置的

任务完成。

1.随教师的口令进行击高球和杀球技

术动作的挥拍练习；

2.两人一组，一人发球，一人进行击高球练

习；

3.两人一组，一人发球，一人进行杀球练习；

4.技术组合：正手发高球－击高球－杀球。

20

10×2



顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

基

本

部

分

3.学习后场正手吊对角球技术：

*吊球：把对方击来的球，从后场轻击

或轻切、轻劈到对方的网前区，叫做吊球。

*吊球按球的飞行的弧线和击球动作的不

同分为劈吊、拦截吊和轻吊（都有正手、

头顶和反手等手法）。

动作要领：击球前的动作与正手击高球、

杀球相同。不同点是击球前的瞬间，前臂

突然反腕（内旋）往前下方挥拍，经内旋

和手腕的后伸外展带动球拍轻切或轻点

球托的左侧后下部，使球向对角方向飞

行。

*球容易出现的毛病：不是用切削动作击

球，而是用球拍碰球或往下拉球拍，造成

球不过网。

1.教师讲解后场正手吊对角球动作要领，

并进行动作示范；

2.学生随教师口令进行正手吊对角球挥

拍练习；

3.教师采用多球形式，学生进行正手吊对

角球练习；

4.两人一组，一人发球，一人进行正手吊

对角球练习。

10 次 2

×2组
4 组合×2
人

20 次

10 个×2

10 次 2

×2组

结

束

部

分

1.值日生整队集合；

2.学生进行放松练习；

3.教师对本课进行小结；

4.教师布置学生收拾器材。

2×8

场

地

器

材

课

后

意

见



第 12 周 课次： 12

课

的

任

务

1．学习羽毛球后场头顶吊对角球技术，让学生初步掌握头顶吊对角球。

2．巩固后场杀球和正手吊对角球技术。

3．巩固正手挑球技术。

4．步法练习：后场两点。

课

程

思

政

元

素

1、通过学习羽毛球前进步法，使学生基本掌握传球与发球动作为以后的进一步学习打下基础，培养
学生自学、自练能力和团结互助、积极竞争以及刻苦学习的精神。

2、培养学生身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的精神气质。

顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

开

始

部

分

一．值日生整队集合、点名

二．教师宣布本课内容：

1.学习：后场头顶吊对角球技术；

2.复习：正手、头顶杀球技术；

3.复习：正手吊对角球和正手挑对角球技

术；

4.步法练习：后场两点。

********************
********************
********************
********************

#
#

准

备

部

分

1.慢跑；

2.徒手操；

要求：各关节活动开，避免受伤。

3.行进间各种步法：

要求：认真体会动作要领，尽量快

速移动。

绕四片羽毛球场地跑 2圈。

1.向左前方、右前方垫步移动，向左后方、

右后方垫步移动；

2.两侧并步半蹲移动；

3.两侧交叉步移动；

4.后退跑。

各 2
组×2
趟

基

本

部

分

1.复习正手、头顶杀球技术：

要求：准备姿势与击高球一致，挥拍以肩

为轴，击球点稍靠前些，用上腰部的力量。

1.杀球动作的挥拍练习；

2.两人一组，一人发球并接杀球，一人杀球。

100
次

15×2
× 2
组

2.复习正手吊对角球和正手挑对角球技术；

要求：动作隐蔽，吊球时手腕用力要合理，

提高击球质量。

1.正手吊对角球动作的挥拍练习；

2.正手挑对角球动作的挥拍练习；

3.两人一组，一人正手吊对角球，一人正手

挑对角球。

50次
50次
10×2
2组



顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

基

本

部

分

3.学习后场头顶吊对角球技术：
动作要领：

（1）准备动作：与头顶击高球相同。

（2）引拍动作：与头顶击高球相同。

（3）击球动作：与正手吊直线基本相同。

击球时，前臂急速旋内以斜拍面击球托快

速切的左斜侧面。

（4）随前动作：与正手吊直线球动作相

同。

1.教师讲解后场头顶吊对角球动作要领，

并进行示范；

2.跟着教师的口令，进行头顶吊对角球的

挥拍分解练习；

3.学生随教师口令进行吊对角球的挥拍完

整动作练习；

4.两人一组，一人发球，一人头顶吊对角

球的练习。

10 次

20 次

10×2

×2 组

4.步法练习：后场两点。 ＃.每人 20 次×4组。

结

束

部

分

1.值日生整队、集合；

2.学生进行放松练习；

3.教师对本课进行小结；

4.教师布置值日生收拾器材。

2×8

场

地

器

材

课

后

意

见



第 13 周 课次： 13

课

的

任

务

1．巩固羽毛球正手发高远球、平高球、平快球技术。

2．巩固正手、头顶击高球和正手、头顶杀球技术。

3．巩固正手吊对角球和正手挑对角球技术。

4．技术组合：后场高球、吊球、杀球结合交换腿起跳步法。

课

程

思

政

元

素

1、反手击高远球技术，学习后退步法技术，使学生基本掌握传球与发球动作为以后的进一步学习打下

基础，培养学生自学、自练能力和团结互助、积极竞争以及刻苦学习的精神。
2、培养学生身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的精神气质。

顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

开

始

部

分

一．值日生整队集合、点名

二．教师宣布本课内容：

1.复习：正手发高远球、平高球、平快球

技术；

2.复习：正手、头顶击高球和正手、头顶

杀球技术；

3.复习：正手吊对角球和正手挑对角球技

术；

4.技术组合：后场高球、吊球、杀球结合

交换腿起跳步法。

********************
********************
********************
********************

#
#

准

备

部

分

1.慢跑；

2.徒手操；

要求：各关节活动开，避免受伤。

3.行进间各种步法：

要求：认真体会动作要领，尽量快速移

动。

绕四片羽毛球场地跑 2圈。

1.向左前方、右前方垫步移动，向左后方、

右后方垫步移动；

2.两侧并步半蹲移动；

3.两侧交叉步移动；

4.后退跑。

各 2组×

2趟

基

本

部

分

1.复习正手发高远球、平高球、平快球技

术：

要求：动作一致性，发平高球和平快球

时，手腕的发力要快而短促。

＃.两人一组，正手发高远球、平高

球、平快球。

各 10×2
×2组

2.复习正手、头顶击高球和正手头顶杀

球技术：

要求：高球对击注意球飞行的幅度，

靠手腕瞬间的爆发力将球击出；杀球要结

合起跳。

1.两人一组，正手、头顶对击高球；

2.两人一组，一人发球并接杀球，一人杀球。

150次



顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

基

本

部

分

3.复习正手吊对角球和正手挑对角球技

术：

要求：正手挑对角球时，动作幅度大击

球点要低，控制好拍面角度；吊球要保证

质量。

＃.两人一组，一人正手吊对角球，一人正

手挑对角球。

15×2

×2组

20×2

×2组

4.技术组合：后场高球、吊球、杀球结合

交换腿起跳步法。

1.两人一组，半场区域，高球－杀球－接杀

－；

2.两人一组，对角半场区域，高球－正手吊

对角球－挑对角－高球－正手吊对角球－

挑对角－。

20×2

×2组

10 分钟

结

束

部

分

1.值日生整队、集合；

2.学生进行放松练习；

3.教师对本课进行小结；

4.教师布置值日生收拾器材。

2×8

场

地

器

材

课

后

意

见



第 14 周 课次： 14

课

的

任

务

1．学习羽毛球后场正手杀直线和杀对角球动作，让学生初步掌握后场杀球技术。

2．复习羽毛球后场交换腿起跳步法，让学生掌握后场起跳击球技术。

3．巩固羽毛球正、反手的握拍动作、正手发高远球和后场击高球技术。

课

程
思

政
元
素

1、学习前进后退步法技术，使学生基本掌握传球与发球动作为以后的进一步学习打下基础，培养学

生自学、自练能力和团结互助、积极竞争以及刻苦学习的精神。
2、培养学生身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的精神气质。

顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

开

始

部

分

一．值日生整队集合、点名

二．教师宣布本课内容：

1.学习后场正手杀直线和杀对角球动作；

2.复习后场交换腿起跳步法；

3.复习握拍、正手发高远球和击高球技术。

********************
********************
********************
********************

#
#

准

备

部

分

1.慢跑；

2.徒手操；

要求：各关节活动开，避免受伤。

3.行进间各种步法：

要求：认真体会动作要领，尽量快速移

动。

绕四片羽毛球场地跑 4圈；

1.向左前方、右前方垫步移动，向左 后方、

右后方垫步移动；

2.两侧并步半蹲移动；

3.两侧交叉步移动；

4.后退跑。

4×8

2×8

基

本

部

分

1.复习握拍、正手发高远球和击高球技术：

要求：正、反手握拍一定要掌握好，根

据来球的位置，采用正确握拍方法；正手

发高远球时，要大胆把球放掉，当球往下

落时，持拍手臂先向后摆，再朝前加速挥

拍击球；击高球时，肩充分伸展，手臂靠

近耳朵，在最高点击球。

1.随教师口令进行正、反手握拍的转换练

习；

2.握拍的辅助练习－转腕绕 8字；

3.正手发高远球的挥拍练习；

4.两人一组，进行正手发高远球的练习；

5.两人一组，一人正手发高远球，一人击高

球。

2×8

2.复习后场交换腿起跳步法：

要求：起跳要高，落地重心前移。

1.学生跟随教师的口令进行后场交换腿起

跳步法的分解练习

2. 交换腿起跳步法的完整练习。

2×8



顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

基

本

部

分

3.学习后场杀球技术：

*杀球：是把高球用力向前下方重压，重

切或重“点”击球，球飞行的弧线较直，

落地快，对对方的威胁较大。

正手杀直线球（侧身起跳）：准备姿势和

动作要领与正手击高球大体相同，不同点

是右脚起跳后，身体后仰反弓后收

腹用力，前臂带动手腕用力下压，球拍正

面击球托的后部，无切击，使球沿直线向

前下方飞行，击球后立即回动，右脚向前

跨步要大。

正手杀对角球（侧身起跳）：准备姿势和

动作要领与正手杀直线球相同，不同点是

起跳后身体向前方转动用力，协助手臂向

对角方向击球。

要求：大力杀球，除了手臂力量外，上

肢和腰部的力量要会运用；击球点告前

些，击球瞬间小臂手腕要迅速朝下。

1.教师讲解后场杀球动作要领，并进行动作

示范；

2.学生跟随教师的口令进行后场杀球动作

的分解练习；

3.学生跟随教师的口令进行后场杀球动作

的完整练习；

4.两人一组，一人发球，一人杀球练习。

2×8

10×2

×2 组

结

束

部

分

1.值日生整队、集合；

2.学生进行放松练习；

3.教师对本课进行小结；

4.教师布置值日生收拾器材。

2×8

场

地

器

材

课

后

意

见



第 15 周 课次： 15

课

的

任

务

1．学习羽毛球网前反手挑对角球技术，并在实践中运用。

2．巩固后场正手吊对角球和正手挑对角球技术；

3．巩固后场头顶吊对角球技术。

4．素质练习：跳绳（双摇）。

课

程

思

政

元

素

1、头顶击球技术，学习后退步法技术，使学生基本掌握传球与发球动作为以后的进一步学习打下基础，
培养学生自学、自练能力和团结互助、积极竞争以及刻苦学习的精神。

2、培养学生身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的精神气质。

顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

开

始

部

分

一．值日生整队集合、点名

二．教师宣布本课内容：

1.学习：反手挑对角球技术；

2.复习：正手吊对角球和正手挑对角球技

术；

3.复习：后场头顶吊对角球技术。

4.素质练习：跳绳（双摇）。

********************
********************
********************
********************

#
#

准

备

部

分

1.慢跑；

2.徒手操；

要求：各关节活动开，避免受伤。

3.行进间各种步法：

要求：认真体会动作要领，尽量快速移动。

绕四片羽毛球场地跑 2圈。

1.向左前方、右前方垫步移动，向左后方、

右后方垫步移动；

2.两侧并步半蹲移动；

3.两侧交叉步移动；

4.后退跑。

各 2 组

×2趟

基

本

部

分

1.学习反手挑对角球技术：

动作要领：

（1）准备动作：与反手放网前球动作基本

相同。

（2）引拍动作：前臂内旋并向下作小回环，

将球拍引向左下方，而肘关节向上抬起。同

时伸展腕。

1.教师讲解网前反手挑对角球动作要领，并

进行示范：

2.随着教师的口令，进行反手挑对角球的挥

拍分解练习；

3.随教师口令进行反手挑对角球的挥拍完

整动作练习；

4.两人一组，一人扔球，一人反手挑对角球

练习。

10次

20次

10 次

×2
2组



顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

基

本

部

分

（3）击球动作：手腕由屈伸闪动从下向

前瞬间发力击球托底部。

（4）随前动作：前臂随惯性向上挥拍，

逐渐减速，然后收拍于体侧，还原握拍，

同时前脚回动复位。

20×2人

2.复习正手吊对角球和正手挑对角球技

术：

要求：动作达到熟练，提高击球质量。

＃.正手吊对角球－正手挑对角球练习。
20×2人

3.复习后场头顶吊对角球技术：

要求：头顶吊对角球时，手腕翻腕幅

度要大，侧身击球。

＃.头顶吊对角球－反手挑对角球练习。
20×2人

4.素质练习：跳绳（双摇）。 ＃.每人 300 次。

结

束

部

分

1.值日生整队、集合；

2.学生进行放松练习；

3.教师对本课进行小结；

4.教师布置值日生收拾器材。

场

地

器

材

课

后

意

见



第 16 周 课次： 16

课

的

任

务

1．巩固基本技术。

2．技术组合练习。

课

程

思

政

元

素

1、头顶击球技术，学习后退步法技术，使学生基本掌握传球与发球动作为以后的进一步学习打下基
础，培养学生自学、自练能力和团结互助、积极竞争以及刻苦学习的精神。

2、培养学生身体素质训练，培养学生永不放弃、拼搏进取、精诚合作、顽强拼搏的精神气质。

顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

开

始

部

分

一．值日生整队集合、点名

二．教师宣布本课内容：

技术组合：

1.正手发高远球－高球；

2.正手发高远球－高球－杀球；

3.正手发高远球－杀球－挑球－杀球；

4.正手吊对角球－正手挑对角球－正手吊

对角球－；

5.头顶吊对角球－反手挑对角球－头顶吊

对角球－。

********************
********************
********************
********************

#
#

准

备

部

分

1.慢跑；

2.徒手操；

要求：各关节活动开，避免受伤。

3.行进间各种步法：

要求：认真体会动作要领，尽量快

速移动。

绕四片羽毛球场地跑 2圈。

1.向左前方、右前方垫步移动，向左后方、

右后方垫步移动；

2.两侧并步半蹲移动；

3.两侧交叉步移动；

4.后退跑。

各 2
组×2
趟

基

本

部

分

1.复习正手发高远球和击高球技术：

要求：A.发球到位；

B.配合步法完成击高球动作。

＃.两人一组，高球对击。 100拍

2.复习高球和杀球技术： ＃.两人一组，一人发球，一人杀球。 15×2



顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

基

本

部

分

3.复习杀球和挑球技术：

要求：连续杀球，步法不停顿；挑球时

小臂快速摆动、发力，握拍要正确。

＃.发球－杀球－接杀球挑球－。
10 分钟

4.复习正手吊对角球和正手挑对角球技

术：

要求：动作达到熟练，提高击球质量。

＃.正手吊对角球－正手挑对角球－正手

吊对角球－。

50 个×2

人

5.复习头顶吊对角球和反手挑对角球技

术：

要求：头顶位置步法要移动到位，在

最高点击球，靠手腕翻腕将球击出；反

手挑球时握拍要转换成反手握拍，靠拇

指的发力要用上。

＃.头顶吊对角球－反手挑对角球－头顶

吊对角球－。

50 个×2

人

结

束

部

分

1.值日生整队、集合；

2.学生进行放松练习；

3.教师对本课进行小结；

4.教师布置值日生收拾器材。

场

地

器

材

课

后

意

见



第 17 周 课次： 17

课

的

任

务

1．学习网前正手推直线和推对角球技术。

2．学习网前反手推直线和推对角球技术。

3．巩固后场正手高球、吊球和杀球技术。

4．巩固网前搓球和勾对角球技术。

顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

开

始

部

分

一．值日生整队集合、点名

二．教师宣布本课内容：

1.学习：网前正手推直线和推对角球技术。

2.学习：网前反手推直线和推对角球技术。

3.复习：后场正手高球、吊球和杀球技术。

4.复习：网前搓球和勾对角球技术。

********************
********************
********************
********************

#
#

准

备

部

分

1.慢跑；

2.徒手操；

要求：各关节活动开，避免受伤。

3.行进间各种步法：（持拍）

要求：认真体会动作要领，快速移动，步

法合理。

绕四片羽毛球场地跑 2圈。

1.后交叉步后退――交换腿起跳；

2.向左前方、右前方移动上网步法；

3.两侧移动接杀球步法。

2组×

2趟

基

本

部

分

1.学习网前正手推直线和推对角球技术：

正手推直线动作要领：准备和引拍与放网

动作相同。击球动作：前臂内旋，手腕由后

伸直并闪腕，食指向前压和小指、无名指突

然握紧拍柄，拍子急速地由右经前上到左的

挥动推击球托的右斜侧面，使球沿边线飞向

对方后场底角。击球后即可收拍于体前，同

时还原成放松的正手握拍形式。

正手推对角动作要领：准备和引拍与正

手推直线动作相同。击球动作：击球点在右

肩前，推击球托的右侧后部，使球沿对角线

方向飞进对方后场底角。这时，手腕控制拍

面角度，闪腕时手臂不要完全伸直。击球后

即可收拍于体前，同时还原成放松的正手握

拍形式。

1.教师讲解网前正手推直线和推对

角球技术的动作要领，并加以示范；

2.随教师口令进行正手推直线和推对角球技

术的练习；

3.两人一组，一人扔球，一人练习。

各 10×2
各 15×2
× ×2
组



顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

基

本

部

分

2.学习网前反手推直线和推对角球技

术：

反手推直线动作要领：准备和引拍与放

网动作相同。击球动作：前臂前伸时稍

外旋，手腕由外展到伸直闪腕，中指、

无名指和小指突然握紧拍柄，拇指顶

压，往左边线方向挥拍，击球时，推击

球托的后部，使球沿边线方向飞行。击

球后即可收拍于体侧，同时还原成放松

的正手握拍形式。

反手推对角动作要领：准备和引拍与反

手推直线动作相同。击球动作：与反手

推直线动作的区别点在于击球一刹那

急速向右前方挥拍，推击球的左侧后

部，使球沿对角线方向飞行。击球后即

可收拍于体侧，同时还原成放松的正手

握拍形式。

1.教师讲解网前反手推直线和推对角球

技术的动作要领，并加以示范；

2.随教师口令进行反手推直线和推对角

球技术的练习；

3.两人一组，一人扔球，一人练习。

各 10×2

各 15×2

×2组10×
2
10×2

3.复习后场正手击高球、吊球和杀球技

术：

要求：高球、吊球和杀球准备姿势一

致性，只有在击球瞬间变化，动作要隐

蔽。

1.随教师口令进行击高球挥拍练习；

2.随教师口令进行杀球挥拍练习；

3.随教师口令进行交换腿起跳，同时完成杀球

挥拍练习；

4.随教师口令进行正手吊对角球挥拍练习；

5.随教师口令进行头顶吊对角球挥拍练习；

6.两人一组，对击高球；

7.两人一组，杀球－上网搓球；

8.两人一组，正手吊对角球－正手挑对角球练

习。

9.两人一组，正手头顶对角球－反手挑对角球

练习。

80拍
15×2×2
10×2×2
10×2×2

4.复习网前搓球和勾对角球技术：

要求：搓球和勾对角球准备姿势一致

性，只有在击球瞬间变化，动作要隐蔽，

搓球和勾对角球动作结合使用。

1.随教师口令进行搓球挥拍练习；

2.随教师口令进行勾对角球挥拍练习；

3.两人一组，一人扔球，一人进行搓球和

勾对角球练习。

10×2
10×2
15×2 ×2

结

束

部

分

1.值日生整队、集合；

2.学生进行放松练习；

3.教师对本课进行小结；

4.教师布置值日生收拾器材。

场

地

器

材

课

后

意

见



第 18/ 周 课次： 18

课

的

任

务

考试：

1.正手高远球

2.反手发网前球

课
程
思

政
元

素

1、宣布考试的方法和标准，培养公平客观尊重规则方面教育。
2、从事教学与训练打下基础，并培养学生自学、自练能力和团结互助、积极竞争的意识以及集体主
义的精神。

顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

开

始

部

分

一．值日生整队集合、点名

二．教师宣布本课内容：

********************
********************
********************
********************

#
#

准

备

部

分

1.慢跑；

2.徒手操；

要求：各关节活动开，避免受伤。

绕四片羽毛球场地跑 2圈。 2×8



基

本

部

分

＃.按学号进行，每人一次。 2×8



顺

序

时

间
教 学 内 容 组 织 方 法 次数

基

本

部

分

2.考试：吊球：正手吊对角球、头顶吊对

角球。

要求：正手吊对角和头顶吊对角球，

每人各吊球 10 拍，要求球落到规定的区

域得 1分

＃.按学号进行，每人一次。 2×8

结

束

部

分

1.值日生整队、集合；

2.学生进行放松练习；

3.教师对本课进行小结；

4.教师布置值日生收拾器材。

2×8

场

地

器

材

课

后

意

见


