附件1：教职工网球培训内容
	教职工网球培训计划

	第一节课
	1、网球专项步伐掌握基本握拍方法
2、正反手颠球、拍球
3、正手击球基本动作固定

	第二节课
	1、网球专项步伐
2、正手击球动作固定
3、正手移动击球练习
4、正手小场地回合球练习

	第三节课
	1、网球专项步伐
2、反手击球基本动作固定
3、反手移动击球练习

	第四节课
	1、网球专项步伐
2、反手移动击球
3、反手小场地回合练习

	第五节课
	1、网球专项步伐
2、正反手移动击
3、正反手小场地回合练习
4、正反手底线隔网多球练习

	第六节课
	1、网球专项步伐
2、正反手底线多球练习
3、正反手底线回合练习
4、下手发球练习

	第七节课
	1、网球专项步伐
2、正反手底线回合练习
3、抛球练习
4、上手发平击球练习

	第八节课
	1、网球专项步伐
2、正反手底线击斜线球多球练习
3、正反手底线击斜线球回合练习
4、上手发上旋球练习

	第九节课
	1、网球专项步伐练习
2、正反手底线回合练习
3、上手发球练习
4、截击练习

	第十节课
	1、网球专项步伐练习
2、截击练习
3、单打双打比赛规则讲解
4、组织以赛代练熟悉比赛规则


