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	教
学
目
标
 (三维目标)
	1、启发学生对羽毛球的兴趣，学习感兴趣的运动。

	
	2、学习羽毛球的基本挥拍动作。

	
	3、引导学生积极的运动，锻炼健康的身体。

	教学重点
	动作到位，手脚协调

	教学难点
	挥拍的时机把握

	教学方法
	授课
	辅助教具
	羽毛球拍

	教      学       过       程

	2、 准备部分

全体集合  师生问好  宣布课堂任务

慢跑两圈  徒手操 颈  肩 髋 膝 踝 手腕     4x8拍练习
导入

师：同学们你们知道球类运动中速度最快的是什么球？  

      羽毛球   速度最快能达到400km/h

动作教学   1架拍   2挥拍  3收拍

1架拍  

从正面看加拍动作，是一条直线，正侧面去看，两个大臂是一条线，是一个180度的直线，不同的是，非持拍的胳膊上抬30度左右，而持拍的胳膊下降30度，持羽毛球拍的小臂和羽毛球拍是180度，呈一条直线，这一点是最难的，
持羽毛球拍的手臂的手肘部，是呈夹住的状态，这样夹住的目的，是为了让引拍时候的距离加长，引拍距离加长，力量才会更大！

2挥拍
核心理念、鞭打发力
鞭打发力是身体力量的传递方式。
一、蓄力和发力
1）展腹蓄力
这个环节相当于甩鞭之前的一个准备动作引鞭，对应于羽毛球挥拍就是蹬地顶胯，下肢蹬转（或者起跳）通过胯部向腰腹存储一个动能，并让躯干形成展肩仰腰的形态（离心收缩）。

2）卷腹发力
这个环节相当于引鞭之后的甩鞭动作，对应羽毛球挥拍就是收跨卷腹，并带动身体完成之后的动作（向心收缩）。

二、甩鞭爆发
1）甩鞭传递（躯干、上肢以及拍子）
从卷腹转肩开始经抬肘倒拍、摆肩、摆臂（小臂）展腕、收腕的逐级发力，并将动能持续的传递给下一个环节直至拍头，将拍头加速到最大挥速。

这个过程中有三种能量在叠加，首先是核心力量的传递，其次是拍杆形变从蓄能到释放，最后才是肢体动作，所以在这个过程中应当尽量放松上肢自然顺畅的去完成动作。

2）爆发阶段
甩鞭之后，拍头被大幅加速，需要在最后阶段释放手臂（手腕、手指）的力量，并叠加到身体力量，此时全身肌肉几乎同时收缩发力，下肢动作转胯和卷腹持续发力，肩、肘、腕同时内旋发力。
3.收拍制动阶段
    力量爆发后会产生制动现象，也可以避免持续发力和受伤，主动制动有利于对击球发力的体会，初学者量力而行，收少打多，力不用尽，发7分留3分，免得力量反噬伤了自己。
第二部分：身体挥拍动作
羽毛球挥拍发力是有顺序的依次发力，且具有前后的联动性，越大的肌肉发力时间越长和续航能力越强，越小的肌肉发力时间越短，续航能力越差。


	教
后
反
思
	学生上课 积极性强 课堂气氛活跃 运用新颖的素质训练方式深受学生喜爱。应在以后的教学中开拓更多的素质训练方式。


