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内容概要

《网球-教学平台ABC》并非是一本职业球员专用书，也不同于一般科普，它为将要步入网球运动的大
学生而编写的。
该书教学平台的设立，借鉴了美国网球协会制定的网络7分级标准，并结合我国国情及大学生特点而
设计5个平台，通过阅读与学习，它将有助于学生自己去衡量已达到的水准。
书中穿插一些知识窗口、菜单、明显风采等，其目的是让学生多了解网球文化，在获得乐趣的同时，
掌握网球运动的基础知识与技能。
在活动中感受文化，在锻炼中掌握技巧，力争达到4分级平台水平。
    网球是一项终身的体育活动，是非常适合您的运动，尤其是对学习、工作紧张、生活节奏快，缺乏
适度运动的都市大学生和白领们来说，如能有一定的时间去网球场上奔跑、挥拍、跳跃，使四肢筋骨
得到舒展，大脑反应得到锻炼，相信不久的将来你会得出答案，这将对您的健康在有裨益。
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书籍目录
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循序渐进原则      2.3 从实际出发原则      2.4 自觉积极性原则      2.5 巩固提高原则    3. 网球教学方法      3.1 
语言法      3.2 直观法      3.3 练习法    4. 网球运动的健身效果      4.1 促进人体机能的全面发展      4.2 调剂情
结绪，振奋精神      4.3 使中老年人延年益寿⋯⋯实践平台  实践步骤技战平台  技战步骤休闲平台  健康
与休闲附：网球资讯网址结束语参考文献及使用工具
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章节摘录

版权页：插图：第二节 武术技术图解的学习方法一、个人自学法通常是在无人帮助情况下采用的。
这种方法最好具有一定的武术技术基础和武术基本知识。
初次涉猎者学习时会有较大的难度。
一般学习步骤和方法如下：1.看图。
首先，可按动作顺序，将三至五个动作划为一组（具体动作数可以根据结构的难易确定），弄清其来
龙去脉，了解其关系，然后将这些动作一个个贯穿起来试练，建立初步的动作概念。
2.看文字说明。
形成初步的动作概念之后，再进一步阅读理解文字说明，以便掌握正确的技术规格；对图中难以弄清
的动作细节，也可以通过文字说明来理解。
可以采用边看边做的方法，待基本弄清一个单个动作的运动过程后，巩固数遍，使之熟练。
待逐个动作弄清后，整个一组动作即可进行比较连贯的反复练习。
3.深化提高。
当完成了一组动作的学习时，应及时参照要领、要点进行深化提高，直到基本达到要求后，再进行下
一组的学习。
当下一组的动作也按以上要求掌握后，应将前、后动作连贯复习，熟练巩固。
以此反复进行下去。
总之，要步步为营，边学习边巩固，不要囫囵吞枣，急于求成。
这样，才能收到良好的效果。
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编辑推荐

《武术》是大学体育系列教材之一。
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