《羽毛球——正手发球》学习指南小学体育与健康空中课堂指导课程
水平二第七周课程
羽毛球—正手发球

学习指南
一、学习目标：
1．同学初步了解羽毛球，掌握羽毛球正手握拍和正手发球的动作方法，通过反复练习能够应用正确的正手发球来打球。发展手腕和上肢力量，提高身体的协调能力。
2．锻炼学生不怕苦，不怕累，不断挑战自我，树立坚强的意志品质。通过多种的训练方法，提高正手发球的水平。从而促进羽毛球水平的提升，最终使你爱上打羽毛球。
二、学习步骤：
活动1：跟随视频进行专项准备活动
（1）头部运动；
（2）扩胸运动；
（3）腰绕环；
（4）体转运动；
（5）手腕脚踝；
（6）持拍手腕外八字绕环;
（7）持拍手腕内八字绕环;
（8）持拍绕手臂;
（9）开合跳;
（10）交叉开合跳;
活动2：跟随视频中的教师示范进行练习
（1）正手握拍动作示范、讲解
（2）小游戏：看谁颠球多
（3）正手发球分解动作示范、讲解
（4）徒手正手发球练习
（5）持球正手发球练习
（6）两人一组练习，一人发球一人接球;
（7）小测验;
（8）小游戏：对墙击球;
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（1）活动手指;
（2）拉伸放松手臂；
（3）体前屈拉伸；
三、锻炼要求及注意事项：
1.穿运动服和运动鞋，在家中或户外的平整场地上进行；如在家中练习不宜影响邻居休息。
2.充分热身，防止运动损伤。
3.练习结束后要进行放松拉伸，防止肌肉过度疲劳。
