

二次培训：乒乓球选项教学二次培训

高中乒乓球选修模块大单元课时分布表


年级：高一上学期
学时：18课时
	单元
教学
目标
	1．学生了解正、反手比赛中的运用，知道上旋球的重要性
2.80％的学生能够掌握上旋球的技术，进一步巩固和提高已学技术水平，能够在比赛中合理地运用所学技术
3．发展速度、灵敏、协调等体能
4．培养团队合作精神和合作学习能力，培养对乒乓球运动的兴趣

	单元教学内容
	1．平击发球 2．反手攻球 3．正手攻球 4．左推右攻

	课次
	教学内容
	学习活动
	练习活动
	比赛活动

	1
	室内课：乒乓球
运动特点、锻炼
价值及器材介绍
	1．学习乒乓球运动特点和锻炼价值
2．能理解乒乓球大单元所学技术动作和基本姿势，简
单进攻战术等内容
3．在教师的指引下对乒乓球运动逐渐产生兴趣
	1．借用多媒体进行讲解。观看
比赛精选视频
2．每位同学介绍自己水平经
历，分小组，确定小组长
	1．托球运球比赛
2．颠球比赛
对墙颠球不落地（控
制手腕力度）

	2
	握拍方式、平击
发球
	1．讲解示范两种握拍方法，确定适合一种打法
横排握拍八字型，注意虎口卡住食指压住，三手指并
拢
直拍大拇指和食指扣住拍柄，后三只弯曲，手心空出
2．学习正手平击发球
抛球手直抛不低于16厘米，球落至适当高度挥拍击
球，球先落自己球台过网落至对方球台
	1．确定适合自己的握拍方式
2．原地进行站位自抛动作练习
3．分小组进行平击发球
4．体能练习（跳绳）
	每小组挑选一名队员
进行发球比准赛
看谁发的准
球台上标志好得分位
置，每人五球，累计
得分最高者胜利

	3
	复习平击发球、
学习反手攻球
	1．复习平击发球，强调落点的准确
2．反手两种方式横拍-直拍
横排反手-前臂带动手腕往右前上方拨
直拍反手-推挡前后直推，直拍横打动作类似横拍
动作
	1．分小组进行平击发球，小组
成员之间观察落点
2．集体练习反手挥拍动作，教
师口令指挥
3．进行一发反手接练习，能进
行2-4板反手对推回合练习
4．体能练习
反手挥拍练习
跳绳
	1．每小组进行一分钟
反手接打比赛，看哪
组打的板数最多
2．三分钟跳绳比赛

	4
	学习反手
学习小碎步
	1．复习反手推斜线
2．讲解反手推直线的手腕变化
3．反手推直线挥拍动作
4．练习反手推直线
5．步法-小碎步
较高频率的小垫步，主要适用于步伐调整，在步伐移
动到一定位置时还没有找到合适的击球点，就需要用
到小碎步
	1．分小组进行反手斜线对推练
习，两人回合达到15板以上
2．集中练习徒手动作，教师口
令指挥
3．变换站位进行直线反手练习
4．集中教师口令练习小碎步
	1．反手一分钟计数比
赛
每小组挑选一名队
长，轮流带组员进行
接力赛，看哪个小组
板数最多
2．反手对墙颠球比赛

	5
	学习反手推两点
	1．反手两条线路练习
斜线和直线的手腕动作
2．反手一对二两条线路练习
一人练习，两人辅助，各站一边
	1．两人对练
2．一对二，三人对练
3．体能练习
反手快速挥拍练习
蛙跳
	计时一对二回合比赛
小组之间自由组合，
挑选参赛的三人进行
一分钟反手，看哪组
板数最多





	6
	复习反手推两点
	1．反手一对二两点练习
2．了解单步技术动作的要领，知道单步的用处
3．单步动作正确，能反手与两同伴对攻
	1．一对二，三人对练
2．步法单步，教师讲解示范，
学生模仿练习，集体练习教师
口令指挥
3．体能练习
单步接球练习
	反手半台比赛
小组争霸赛，遮住右
半台区域，在自己所
学的反手技术进行左
半台比赛，输的下，
赢得继续站台，五分
制

	7
	考核反手
	1．了解考核标准
2．复习所学反手动作，完成反手攻球的动作要求及其
数量
	1．学生可以选择同伴考核也可
选择教师陪考反手
2．考核反手
3．考核结束的同学自由练习
	反手考核
根据考试规则要求认
真对待，考试结束的
同学自由比赛切磋

	8
	学习正手攻球
学习裁判规则
比赛
	1．热身反手熟练掌握该动作技术
2．教师讲解示范正手攻球的要点，“三角位”、接球
高度，引拍右后方，挥拍左眼前方
3．学习正手原地挥拍动作
4．正手攻对练
5．学习比赛规则（轮换发球、发球违例、重发、判
罚）
	1．小组轮换练习反手，熟练掌
握技术动作
2．仔细听认真模仿正手攻动作
3．集体练习正手挥拍动作，教
师口令指挥
4．分小组，请较稳一位同学反
手推其他同学轮流练习正手攻
球
5．集中围绕一张球台，听教师
讲解规则
6．重心转换腿部练习
	反手左半台比赛
小组争霸赛，遮住右半
台区域，在自己所学的
反手技术进行左半台比
赛，输的下，赢得继续
站台，五分制
接发球正手攻比赛
每组挑选发球最好的
同学和一名接球同
学，和邻组挑选的人
进行比赛，接上台的
接球得分，没接上台
的发球得分，五分制

	课次
	教学内容
	学习活动
	练习活动
	比赛活动

	9
	复习正手攻球
学习裁判规则
比赛
	1．热身反手熟练掌握该动作技术
2．教师再次讲解正手对攻-接球“三角位”、挥拍
动作、腰部转体、重心转换等
3．正手攻对练
4．学习裁判规则
	1．小组轮换练习反手，熟练掌
握技术动作
2．集体练习正手挥拍动作，教
师口令指挥
3．分小组，请较稳一位同学反
手推其他同学轮流练习正手攻
球
4．集中围绕一张球台，请两位
同学比赛，教师边执裁边讲解
规则
5．重心转换腿部练习
	3.5米移步计时比赛
每小组接力赛，每位
同学侧滑五组击掌接
力

	10
	复习正手
学习单步
	1．复习反手对攻，推两条线
2．正手挥拍练习
3．复习正手对攻
注意力量、方向的控制
4．学习单步
单步一脚为轴，另一脚向前后左右不同方向跨出，重
心随之跟上。
	1．反手一对二，三个同学轮换
练习推两条线
2．集体练习正手挥拍动作，教
师口令指挥
3．尝试两人正手对攻
4．跟随教师模仿练习
教师手势指挥，学生集体练习
	八字踩点接力赛
画出相聚5米的四个
点，通过跑八字踩点
的方式进行小组接力
x			②←-x
③
①/
x		②x

	11
	复习正手
学习跨步
	1．复习反手对攻
2．复习正手对攻
注意力量、方向的控制
3．学习跨步
跨步一脚蹬地，另一脚向移动方向跨一大步，为防止
跨步后失去重心，蹬地脚应随后跟上半步或者一小
步。
	1．正反手的对攻练习，找到小
组内球路相配的同学练习
要求完成200个练习
2．跟随教师模仿练习
教师手势指挥，学生集体练习
	八字踩点接力赛
画出相聚5米的四个
点，通过跑八字踩点
的方式进行小组接力
x					xー6
③
θK
x			④←x

	12
	学习正手两点
	1．复习正、反手对攻
2．练习跨步
3．学习正手两点徒手动作
4．正手两点练习
	1．正反手的对攻练习，找到小
组内球路相配的同学练习（要
求正反手完成200个练习）
2．教师手势指挥，学生集体练习
3．听教师讲解正手两点动作步
法，集体徒手练习
4．两个同学互练一推一两点攻
上台练习
	左半台小组赛
教师根据这段时间的
观察分为两小组，同
水平的安排一组，进
行左半台循环赛。
（可用反手也可用侧
身正手）
左半台小组赛
分小组进行左半台循
环赛（可用反手也可
用侧身正手）
决出前八名

	13
	学习正手两点
	1．复习正、反手对攻
2．练习正手两点徒手动作
3．正手两点练习
	1．正反手的对攻练习，找到小
组内球路相配的同学练习（要
求正反手完成200个练习）
2．教师手势指挥，学生集体练
习
3．两个同学互练一推一两点攻
上台练习
	

	课次
	教学内容
	学习活动
	练习活动
	比赛活动

	14
	考核正手
	1．了解考核标准
2．复习所学正手动作，完成正手攻球的动作要求及其
数量
	1．学生可以选择同伴考核也可
选择教师陪考正手
2．考核正手
3．考核结束的同学自由练习
	正手考核
根据考试规则要求认
真对待，考试结束的
同学自由比赛切磋

	15
	学习左推右攻-
学习并步
	1．复习正、反手对攻
2．学习并步
一脚先向另一只脚移半步或一小步，另一只脚在并步
脚落地后即向同方向移动，身体不好腾空重心起伏
小，稳定。
3．集体左推右攻徒手练习
重心脚的转换，引拍挥拍动作到位
4．左推右攻练习
	1．正反手的对攻练习，找到小
组内球路相配的同学练习（要
求正反手完成200个练习）
2．教师手势指挥，学生集体练
习徒手挥拍动作
3．两个同学互练一推一两点攻
上台练习
	正手右半台比赛
通过上一次左半台比
赛前八名安排在一
组，其他安排另一组
分小组进行正手右半
台循环赛（只允许用
正手）

	16
	学习左推右攻
练习并步
	1．复习正、反手对攻
2．集体左推右攻徒手练习
重心脚的转换，引拍挥拍动作到位
3．左推右攻练习
	1．正反手的对攻练习，找到小
组内球路相配的同学练习（要
求正反手完成200个练习）
2．教师手势指挥，学生集体练
习徒手挥拍动作
3．两个同学互练一推一两点攻
上台练习
	正手右半台比赛
分小组进行正手右半
台循环赛（决出前八
名）



	17
	复习
	1．复习本单元所学内容
2．体能练习
滑步捡球练习
	1．多球练习：教师、同伴或发
球机为球练习，将技术动作自
动化
2．每个小组之间交换练习，尝
试找到配合默契的
	全台上旋球比赛
（运用所学的发球，反
手，正手进行比赛）
分为男生女生两个组
别。进行全台正反手
的上旋球升降赛，一
号台为准，每一轮赢
得进一张球台，输退
一张球台

	18
	考核：左推右攻
	1．了解考核标准
2．复习所学左推右攻动作，完成左推右攻的动作要求
及其数量
	1．学生可以选择同伴考核也可
选择教师陪考正手
2．考核左推右攻
3．考核结束的同学自由练习
	左推右攻考核
根据考试规则要求认
真对待，考试结束的
同学自由比赛切磋

	评价内容
	评价与考核方式
	评价标准

	运动能力
	考核：反手、正手、左推右攻
考核内容：
反手对攻3次机会（一球连续攻）
正手对攻3次机会（30秒连续累计攻球）
左推右攻3次机会（正反为一组合）
考核方法：学生自己选择陪考同学，
两人对练
	考核标准：
反手-20板以上优秀
15板以上良好
10板以上合格
10板以下不及格
正手-累计30板以上优秀
累计20板以上良好
累计10板以上及格
累计10板以下不及格
左推右攻-15组以上优秀
10组以上良好
5组以上及格
5组以下不及格

	健康行为
	师评＋自评＋互评
	优秀：体育课堂表现好，参与度高，体育锻炼习惯好，能够做好自我保护，不发生意外伤害情况。学练中能与搭档相互合作共同进步，比赛中遵守规则，公平竞争意识强，对待比赛输赢情绪调控好；良好：体育课堂表现较好，参与度较高，能够做好自我保护，不发生意外伤害情况。能与搭档配合练习，比赛中遵守规则，面对输赢情绪调控较好；及格：体育课堂表现一般，需在老师提醒下做好自我保护，不发生意外伤害情况。与搭档相互合作表现一般，基本完成考核内容。

	体育品德
	师评＋自评＋互评
	优秀：积极参与课堂学习，在学习与考核中展现出阳光自信、敢于挑战、公平竞争、友好合作等优秀品质；良好：在学习与考核中，遵守规则，积极进取，面对较难的技术或比赛，存在一定的畏难情绪，但基本可以克服，能够积极参与并完成相关考核内容；及格：在学习与考核中，规则守纪意识好，但参与的积极性一般，通过老师和同学的鼓励可以克服困难，基本完成相关考核内容。







羽毛球网前球技术大单元教学计划
年级：高二下学期   学时：18课时
	单元教学内容
	挑球、放网、扑球、单打基本球路、双打基本战术、体能训练

	单元教学目标
	运动能力：通过羽毛球网前：挑球、放网、推球技术；后场：高、吊、杀球技术；全场：移动步法和单、双打比赛实践等多个内容的学习，让选项班80％的学生熟练掌握羽毛球网前击球及前后场综合技术，同时具备一定的实践比赛能力，发展学生身体协调性，提升学生力量、速度、耐力素质；健康行为：通过创设形式多样，内容丰富的训练方式及比赛，激发学生羽毛球学习兴趣，进一步培养学生自主学习、探究学习、合作学习能力，掌握正确的技术动作学练方法，养成良好健身习惯；体育品德：通过羽毛球选项班的学习，帮助学生树立正确的竞争意识和敢于挑战自我的精神，促进学生顽强拼搏、勇敢果断、积极上进等优秀品质的形成。

	课次
	教学内容
	学习活动
	练习活动
	比赛活动

	1
	正手挑球
	学习正手挑球挥拍及上网步法
拍面正对来球／要有向上的爆发力／根
据球离网远近适当调整拍面角度和用
力方向／并步上网，交叉步回动
	1．原地挥拍练习（先慢后快，从原地到上步）
2．两人一组半场练习，一人扔球，一人挑球（从原
地到上步）
3．两人一组半场练习，一人后场吊球，一人挑球
4．体能训练：原地步法训练
	颠球比赛

	2
	正手挑球
反手挑球
	复习正手挑球技术
学习反手挑球挥拍及正手上网步法
反手握拍，手腕快速闪动发力，拍面
正对前上方／击球时肘关节伸直／垫步
上网，交叉步回动
	1．半场快速上网挑球练习
2．两人一组半场练习，一人扔球，一人挑球
3．原地反手挑球挥拍练习（先慢后快，从原地到上
步）
4．两人一组半场练习，一人扔球，一人挑球
5．体能训练：绳梯训练
	正反手上网触球比赛
（计时）

	3
	正反手挑球
	复习正反手挑球技术
	1．正反手上网挑球挥拍练习
2．听教师指挥快速上网挑球
1．两人一组练习，一人扔球，一人挑球（定点、不
定点）（挑直线、挑斜线）
4．体能训练：前后场步法综合训练
	两人半场对抗
比赛中多运用挑球技
术把对手调动至后场

	4
	正手杀球＋正手
挑球
头顶杀球＋反手
挑球
	复习正反手上网挑球技术
基本球路练习：正手杀球＋正手挑球
头顶杀球＋反手挑球
步法连贯迅速
	1．基本球路移动挥拍练习
2．三人为一组练习，一人发后场高球，一人扔网前
球，一人进行后场杀球＋上网挑球练习，20球为一
组，依次轮换：
正手杀球＋正手挑球
头顶杀球＋反手挑球
3．体能训练：跳绳（单摇、双摇）
	三人半场比赛（二打
一）
一人后场杀球，一人
网前挑球，一人对面
接杀挡网



	5
	全场四点移动
击球
	基本球路练习：正手挑球＋头顶杀球
反手挑球＋正手杀球
	1．基本球路移动挥拍练习
2．两人一组练习，一人喂球，一人进行后场杀球＋
上网挑球练习，20球为一组
3．上肢力量训练：挥重拍＋俯卧撑
	单打擂台赛
（11分制）
充分利用所学技术

	6
	正手放网前球
	学习正手放网前球
小臂外旋，手腕后伸，手指捻动发力
／击球点在右前上方最高点／后交叉步
上网，交叉步回动
	1．持拍进行固定练习
2．右脚跨步引拍练习
3．完整上网步法练习
4．多球练习：一人扔球，一人放网（原地、上步）
5．体能训练：看指挥全场移动挥拍训练
	正反手交替颠球比赛

	7
	正手放网前球
正手高远球＋正
手放网前球
	复习正手放网前球技术
基本球路练习：正手高远球＋正手放网
前球
	1．两人隔网对练放网
2．两人一组练习，一人喂球，一人进行正手放网前
球练习
3．基本球路移动挥拍练习
4．两人一组练习，一人喂球，一人进行正手高远球
＋正手放网前球练习，20球为一组
5．体能训练：左右接杀移动练习
	两人半场比赛
强调多吊球，多放
网，抓对手回放或挑
球后杀球

	8
	反手放网前球
	学习反手放网前球
反手握拍，手臂前伸，手腕前屈／依
靠拇指、食指的力量，轻轻向前上方
抖动手腕发力／碰击球托后底部／垫步
上网，交叉步回动
	1．持拍进行固定练习
2．右脚跨步引拍练习
3．完整上网步法练习
4．多球练习：一人扔球，一人放网（原地、上步）
5．体能训练：跳绳（计时）
	小组放网接力比赛

	9
	正手放网前球
反手放网前球
	复习正反手放网前球技术
启动快／步法连贯迅速
	1．正反手放网前球步法练习
2．两人一组练习，一人喂球，一人上网放网前球练
习，20球为一组
3．两人半场比赛（多运用放网前球技术）
4．体能训练：多种行进间步法训练
	两人半场比赛
充分利用放网技术

	10
	反手放网前球
反手放网＋头顶
杀球
	复习反手放网前球技术
基本球路练习：反手放网＋头顶杀球
	1．正反手颠球练习
2．两人一组练习，一人喂球，一人进行正反手放网
前球练习，20球为一组
3．基本球路移动挥拍练习
4．两人一组练习，一人喂球，一人进行反手放网＋
头顶杀球练习，20球为一组
5．体能训练：左右接杀移动练习
	半场打小方块比赛
放远网，接对手挑球
后杀球得分

	11
	挑球与放网前球
综合训练
	总复习：挑球与放网前球技术
	1．看指挥进行上网击球练习（挑、放）
2．两人一组练习，一人喂球，一人上网击球练习
（根据情况选择挑球或放网前球），20球为一组
3．两人半场练习（吊上网挑球或放网）
4．体能训练：绳梯训练
	两人半场对抗比赛
根据球过网情况进行
网前球处理，挑球与
放网灵活运用

	12
	正手推球
	学习正手推球技术
拍面正对来球，高点击球／手腕带动
手指推压发力，短促、快速／并步上
网，交叉步回动
	1．先分解动作挥拍练习，后进行连贯动作挥拍练习
2．两人一组练习，一人扔球，一人推球练习
[bookmark: _GoBack]3．一人后场吊球，一人推球练习
4．体能训练：俯卧撑、仰卧起坐
	接发推球入框比赛

	13
	正手推球
反手推球
	复习正手推球技术
学习反手推球技术
反手握拍，拍面正对来球，高点击球
／预摆幅度小，发力短促、快速／大拇
指推压发力／垫步上网，交叉步回动
	1．正手推球技术练习
2．反手推球技术学习，先分解动作挥拍练习，后进
行连贯动作挥拍练习
3．两人一组练习，一人扔球，一人推球练习
4．正反手推球交替练习
5．体能训练：跳绳（300个x3组）
	半场双打比赛
放网抓回放或抓推

	14
	正反手推球
杀上网推球
	复习正反手推球技术
基本球路练习：杀上网推球
正手杀直线上网正手推球
头顶杀直线上网反手推球
	1．正反手推球技术练习
2．两人一组练习，一人扔球，一人进行正反手推球
交替练习，20球为一组
3．基本球路移动挥拍练习
4．两人一组练习，一人喂球，一人进行杀上网推球
练习，20球为一组
5．体能训练：左右接杀移动练习
	半场双打比赛
熟悉基本的比赛球
路，利用对手失误或
主动进攻得分

	15
	正反手推球
杀上网推球
	复习正反手推球技术
基本球路练习：杀上网推球
正手杀直线上网反手推球
头顶杀直线上网正手推球
	1．两人一组练习，一人扔球，一人进行正反手推球
交替练习，20球为一组
2．基本球路移动挥拍练习
3．两人一组练习，一人喂球，一人进行杀上网推球
练习，20球为一组
4．体能训练：全场四点步法移动
	全场双打比赛
利用杀上网基本球路
得分

	16
	双打基本战术
接发推球
	学习双打基本战术：接发推底线
接发推腰
	1．听讲解，观看示范演练
2．两人一组进行发接发练习（一人发球，一人接发
推球）
3．双打比赛（运用所学接发技术）
4．体能训练：平板支撑、仰卧起坐
	双打比赛
利用发接发前三拍夺
得主动权

	17
	双打基本战术
二打一战术
	学习双打基本战术：二打一战术
	1．听讲解，观看示范演练
2．两人一组进行半场二打一练习
3．三人一组进行全场二打一练习
4．双打比赛（运用所学接发技术）
5．体能训练全场步法训练
	双打比赛
利用场上对手弱的一
方得分

	18
	考核：挑、放、
推技术综合运用
	考核：挑球10球（正反手各5球）
放网10球（正反手各5球）
推球10球（正反手各5球）
考核方法：教师喂球，学生击球
考核标准：24球以上优秀
20球以上良好
15球以上及格
15球以下不及格
	1．了解考核内容方法及达标要求
2．积极进行考核内容练习，按顺序进行考核
3．自评，听教师点评
	自主单、双打比赛
充分运用所学技术

	
	
	
	
	








