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前言

体育作为人类社会的一种文化形态和伟大的社会实践，其意义在于维系人体健康，满足人们享受生活
和发展自身的需要。
体育的价值在于优化人的心理，关切人的生存与发展，促进身心全面和谐发展，提高生活质量。
新世纪我国大学体育的目标、内容和形式正在发生深刻的变化。
大学体育教育从以往片面关注增强体质的生物性机能改善转变为全面关注大学生身体健康、心理健康
和社会适应能力的协调发展；从以往仅仅关注大学阶段的短期效应，转变为兼顾终身体育培养的长期
效应。
大学体育在一系列转变中呈现出个性化和多样化的倾向，其课程内容的选择也比以往更加强调学生的
主体地位。
大学体育教育是塑造健康之体魄、陶冶健全之精神、提高社会适应能力、形成体育锻炼习惯，建立良
好生活方式的金钥匙，是造就一代高素质、有竞争力、有创造力人才的有效渠道，是提高当代大学生
身心素质，进而实现健康为祖国工作五十年的基础。
《普通高等学校体育选项课教材》的编写坚持“以人为本，健康第一，终身体育”的指导思想，尊重
学生身心发展的特点，遵循教育和体育的发展规律，全面解析《全国普通高等学校体育课程教学指导
纲要》的课程理念、课程性质和课程价值，着重突出运动参与、运动技能、身体发展、心理发展和社
会适应的课程目标。
在教材和课程内容上注重健身性与文化性相结合、选择性与时效性相结合、科学性与可接受性相结合
、民族性与世界性相结合、共性与个性相结合的原则，充分反映和体现教育部、国家体育总局制定的
《国家学生体质健康标准》的内容和要求，旨在为广大大学生提供素质教育和体育教学活动的指导。
本套教材在编写过程中得到了教育部体育卫生艺术教育司、河南省教育厅等单位的大力支持和帮助，
真切希望这套教材能够对我国大学体育课程的建设起到积极作用，能够为普通高等学校文化素质教育
、体育课程改革、教材建设有所帮助，成为广大体育教师和普通大学生开展体育活动的有益指导。
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内容概要

　　本书是《普通高等学校体育选项课教材》之一，是作者在总结多年教学实践经验的基础上，为适
应高校网球、羽毛球选项课教学、训练的需要而编写的。
全书用简单而生动的语言将网球、羽毛球的基本理论知识、基本技术、基本战术，初学者容易掌握的
训练方法，简单易行的专项素质训练方法进行了介绍。
同时运用大量图片将网球、羽毛球的技术动作要领、用力方向、练习方法、练习过程中易犯错误及纠
正方法展现给读者，既有利于网球、羽毛球初学者自学自练，又有利于网球、羽毛球选项课学生选择
性地学与练。

　　本书既可作为普通高等学校网球、羽毛球选项课教材、体育院（系）专项课教材和高水平运动队
排球训练课教材，也可作为广大网球、羽毛球健身爱好者自学锻炼时的参考用书。

读者对象:
　　本书既可作为普通高等学校网球、羽毛球选项课教材、体育院（系）专项课教材和高水平运动队
排球训练课教材，也可作为广大网球、羽毛球健身爱好者自学锻炼时的参考用书。
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章节摘录

版权页：插图：③起动要早。
抢网时需要在对方接球员击球的一瞬间起动，而不要在接球员击球之前移动，把自己的行动意识暴露
给对方。
如果接球员察觉到你要抢网，便会打直线球并可能得分。
等球时，身体前倾，准备好蹬出去击球。
向右边抢网时，蹬左脚并快跑几部到截击位置。
绝大多数的运动员喜欢用正拍抢网，因为它截击的伸缩度大。
④退在后场对付抢网的队员。
当对方网前队员抢网时，接球员和同伴要掌握好站位。
如果你是接球员的同伴，并在向网前移动，抢网者就可能击球到你的脚下，使你难以回击。
如果你是接球员，并且也在向网前移动，抢网者既可以向你的脚下攻击，也可以将球打在你和你的同
伴之间。
如果退在后场，就有时间移动到位，或者挑出高球，使球不死。
⑤打直线球。
如果接发球老是打斜线，对方就会判断出来并积极抢网。
所以，一旦对方抢网开始，就要打斜线球使对方网前人不敢随意抢网。
也可以试用攻击性挑高球过头顶的方法。
如果网前人知道你的高球有威力，就会从网前向后退步，这就减少了抢网成功的可能。
但是，不要看见抢网的一点点动作就改变主意，因为他可能作出假装抢网的样子，使你临时改斜线球
为直线球而击球失败。
⑥抢网时向下击球。
要抢网成功，必须在比较高处击球，就是说要同前移动，靠近球和网，才能往下打球。
越近网，球就越高，也就越易于截击。
但是，也不要近到击球时球拍触网，那是犯规的，即使击球成功，也会被判为失分。
抢网者要朝着对方网前人的脚下拦击，或对方的空当，以便直接得分。
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编辑推荐

《网球、羽毛球》是普通高等学校体育选项课教材之一。
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