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内容概要

《全国亿万学生阳光体育运动课外活动指导书:2+1快乐网球(中学)》以“认识网球、体验网球、学习
网球和实践网球”为编写思路，针对青少年身心发展规律和网球技能形成的阶段性和重复性特征，初
步构建了中学网球教学的内容体系，并介绍了网球运动中青少年身体素质的发展，心理品质的培养，
力图使学生在网球活动中，既发展技能、增强体质，又具备良好的心理品质和行为规范，同时还注重
学生的德育发展，为学生的全面发展奠定坚实的基础。
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章节摘录

版权页：   插图：   初学者使用东方式握拍法可以采用以下两种方法。
 把手掌平贴在拍面上，保持手掌与拍面平行，手顺着拍柄滑到拍柄的位置，手指弯曲握紧拍柄。
 先摆好正手击球的准备姿势，然后将手掌与拍面贴紧，拇指弯曲，使拇指与食指形成的虎口夹在拍框
上，慢慢顺着拍框、拍柄移动自己的手，或请别人顺着球拍的方向慢慢抽动球拍，直至整个手滑到拍
柄部位。
最后五指收紧握住拍柄。
这样做的好处是使初学者能更直接地感受到球拍是手的延伸，而拍面就是手掌的扩大，对拍的控制更
有信心。
 2.东方式反手握拍法 东方式反手握拍法是在正手握拍法的基础上，手沿逆时针方向旋转一个平面，使
食指底部关节压在拍柄的右上斜面上，手掌根部贴住拍柄的左上斜面，与拍底平面对齐，食指与其余
三个手指稍分开，拇指稍弯曲贴在拍柄的左下斜面（图3—2—2）。
 该握拍法非常适宜于底线正拍、反拍击球，同时对各种高度的来球及各种旋转球的打法具有广泛的适
应性。
用东方式反手握拍法发球、发球上网及网前截击球时不用再转换握拍拍面。
虽然东方式正反握拍法转动不大，但当球打到身体的另一侧时（即正拍或反拍区），必须变换握拍法
去迎击球。
 二、大陆式握拍法 大陆式握拍法是食指底部关节紧贴在拍柄右上斜面上，手掌根部贴住上平面，与
拍底平面对齐，其余三个手指稍分开，与使用铁锤的握法相似（图3—2—3）。
 大陆式握拍法过去在欧洲大陆，特别是法国的草地网球赛中流行。
现在多用于上网截击和发球。
它介于东方式握拍法的正手握拍与反手握拍之间，正反手击球采用同样的握法。
 由于该握拍法不需变换握拍，所以具有简单灵活的特点，对处理低球很适合，对上网截击也很有利。
但对于腰部以上的来球，不宜控制拍面，故打高球不太方便，同时也打不出强有力的上旋球。
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编辑推荐

《全国亿万学生阳光体育运动课外活动指导书:2+1快乐网球(中学)》由高等教育出版社出版。
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