《公共体育课》课程乒乓球选项教学大纲
一、课程基本信息
	英文名称
	Table Tennis
	课程代码
	00061001、00061002、00061003、00061004

	课程性质
	通识教育课程
	授课对象
	本科生

	学   分
	4
	学   时
	130

	主讲教师
	公共体育系乒乓球专项教师
	修订日期
	2023年

	指定教材
	大学体育教程


二、课程目标
（一）总体目标：
乒乓球运动是由两名或两对选手用球拍在中间隔放一个球网的球台两端轮流击球的一项球类运动。其特点是球小、速度快、变化多、趣味性强，设备比较简单，不受年龄、性别和身高的限制，具有广泛的适应性和较高的锻炼价值，比较容易开展和普及。常参加这项运动，可以发展人的灵敏性和协调性，提高动作的速度和上下肢活动的能力，改善心血管系统的机能，促进身体的新陈代谢，增强体质，培养人的勇敢顽强、机智果断等优良品质。
通过乒乓球选项课和选项提高课的学习，使学生能了解乒乓球运动的基础知识，掌握乒乓球运动的基本技战术、基本规则及竞赛裁判法，学会科学锻炼身体的方法，培养独立锻炼的能力、兴趣和习惯，为终身体育打好基础。
（二）课程目标：
课程目标1：
增强学生体育理论和专项理论知识，从盲目的练变为有目的有计划的练，从而提升学生的练习效果。
课程目标2：
培养学生学习乒乓球的兴趣和独立练习乒乓球基本技术的能力，养成锻炼的习惯；培养学生在乒乓球运动中要善于学习，勤于动脑，并学会乒乓球比赛方法，提高学生参与比赛的能力，体验到乒乓球运动的乐趣，使之逐步形成终身体育锻炼的意识；培养学生养成乒乓球运动中勇敢顽强、机智果断的优良品质及与他人合作，形成良好人际关系的能力，提高适应不同环境的能力。
课程目标3：
全面提升学生身体素质，引导学生积极参与锻炼，改善身体素质水平。
（三）课程目标与毕业要求、课程内容的对应关系
表1：课程目标与课程内容、毕业要求的对应关系表 
	课程目标
	对应课程内容
	对应毕业要求

	课程目标1
	基础体育理论和专项理论
	完成考试，获得学分

	课程目标2
	专项技术教学
	完成考试，获得学分

	课程目标3
	身体素质练习
	完成考试，获得学分


三、教学内容
（一）选项课
第一模块 基础体育理论和专项理论
1.教学目标
通过理论知识的学期，了解并掌握一定体育理论和专项理论知识，能够从专业、科学的角度展开体育锻炼，分析运动问题等。
2.教学重难点
重点：了解并掌握基础体育理论和专项理论知识（主要是乒乓球主要竞赛规则与裁判法）。
难点：将理论知识与实际相结合，有效的运用理论知识。
3.教学内容
第一章：大学体育概述                                  （第一学期）
第二章：体育锻炼与形态机能                            （第一学期）
第三章：体育锻炼与心理健康                            （第二学期）
第四章：体育锻炼与生活方式                            （第二学期）
第五章：体育锻炼卫生常识                              （第三学期）
第六章：运动损伤预防与康复                            （第三学期）
第七章：运动处方                                      （第四学期）
第八章：体质健康标准                                  （第四学期）（二）
4.教学方法
讲授法：教师全面详细的分章节讲解基础体育理论知识。
讨论法：课上针对体育专业理论知识进行讨论探究，更深层次的理解体育理论专业知识。
案例分析法：教师就有代表性的体育案例进行介绍，同学们利用已学的基础理论知识就案例中出现的情况进行讨论，分析成因等，充分将所需的理论知识运用到实际中。
5.教学评价
（1）完成课上提问，课后梳理知识；
（2）完成线上考试。
第二模块 乒乓球专项部分
1.教学目标
培养学生学习乒乓球的兴趣和独立练习乒乓球基本技术的能力，养成锻炼的习惯；培养学生在乒乓球运动中要善于学习，勤于动脑，并学会乒乓球比赛方法，提高学生参与比赛的能力，体验到乒乓球运动的乐趣，使之逐步形成终身体育锻炼的意识；培养学生养成乒乓球运动中勇敢顽强、机智果断的优良品质及与他人合作，形成良好人际关系的能力，提高适应不同环境的能力。
2.教学重难点
重点：熟练掌握本学期的所授的乒乓球基本技术动作要领。
难点：准确、连贯地完成反手和正手对攻动作要领。
3.教学内容
1．握拍法、基本站位与基本姿势：（1）直握法（2）横握法（3）进攻性打法站位（4）防守型打法站位
2．步法：（1）单步（2）跨步（3）跳步（4）并步
3．发球与接发球：（1）正、反手发平击球（2）正、反手发“奔球”（3）正、反手发转与不转球（4）正、反手接平击球（5）正、反手接“奔球”（6）正、反手接转与不转球
4．反手推挡：（1）反手快、慢推挡 （2）反手加、减力推挡
5．搓球：（1）反手快、慢搓球   （2）正手快、慢搓球
6．正手攻球：（1）正手近台快攻 （2）正手拉“小上旋”球
7．基本战术
（1）左推右攻（2）发球抢攻（3）接发球抢攻
8．双打：（1）双打规则（2）双打配对（3） 双打移动路线
9．教学比赛：（1）循环比赛（2）淘汰赛
4.教学方法
（1）讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
（2）动作示范法：专项技术教学需有完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
（3）分解教学法：按照难易程度对专项技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
（4）分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
（5）预防纠错法：在教授过程中反复提醒、展示错误动作，对学生出现的动作进行及时纠正。
5.教学评价
（1）完成课上提问，课后梳理知识。
（2）完成专项技术考试。
第三模块 身体素质练习
1.教学目标
通过素质练习手段，充分调动学生参与运动的积极性，让学生会动、想动、运动，从而提升学生的整体身体素质水平。
2.教学重难点
重点：加强身体素质练习，提升学生体质健康测试水平和身体素质。
难点：调动学生运动积极性，重视身体素质练习。
3.教学内容
见总纲七、身体素质教材纲要。
4.教学方法
（1）讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
（2）动作示范法：身体素联系前学进行完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
（3）分解教学法：按照难易程度对专项技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
（4）分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
（5）预防纠错法：在教授过程中反复提醒、展示错误动作，对学生出现的动作进行及时纠正。
5.教学评价
（1）完成课上身体素质练习目标。
（2）完成体质健康测试和身体素质测试。
（二）选项提高课
第一模块 基础体育理论和专项理论知识
1.教学目标
通过理论知识的学习，了解并掌握一定体育理论和专项理论知识，能够从专业、科学的角度展开体育锻炼，分析运动问题等。
2.教学重难点
重点：了解并掌握基础体育理论和专项理论知识。
难点：将理论知识与实际相结合，有效的运用理论知识。
3.教学内容
第五章：体育锻炼卫生常识                              （第三学期）
第六章：运动损伤预防与康复                            （第三学期）
第七章：运动处方                                      （第四学期）
第八章：体质健康标准                                  （第四学期）
4.教学方法
讲授法：教师全面详细的分章节讲解基础体育理论知识。
讨论法：课上针对体育专业理论知识进行讨论探究，更深层次的理解体育理论专业知识。
案例分析法：教师就有代表性的体育案例进行介绍，同学们利用已学的基础理论知识就案例中出现的情况进行讨论，分析成因等，充分将所需的理论知识运用到实际中。
5.教学评价
（1）完成课上提问，课后梳理知识；
（2）完成线上考试。
第三模块乒乓球专项部分
1.教学目标
通过乒乓球专项的学习和乒乓球比赛录像观摩与欣赏，掌握乒乓球比赛中常用的基本战术，合理地将技战术进行结合，能够熟练地运用到比赛中，提高运动表现。
2.教学重难点
重点：乒乓球运动主要技、战术分析。
难点：将所学乒乓球主要的技战术合理地运用到比赛中。
3.教学内容
1．步法：（1）交叉步（2）进攻型打法的综合性步法（3）防守型打法的综合性步法
2．反手推挡：（1）反手推下旋（2）反手攻球（3）反手拉下旋
3．搓球：（1）正、反手搓转与不转球（2）正、反手摆短与劈长
4．正手攻球：（1）正手近台移动攻球（2）正手中远台攻球（3）正手扣高球（4）正手快拉下旋球和上旋球（5）搓中突击
5．发球与接发球：（1）正手侧身位发左侧上（下）旋球（2）反手发右侧上（下）旋球（3）下蹲发球（4）正、反手接左侧上（下）旋球（5）正、反手接右侧上（下）旋球
6．基本战术：（1）左推右攻（2）侧身位移动进攻（3）发球与接发球抢攻（4）拉、攻或对攻和对拉
7．双打：（1）双打基本规则（2）双打配对（3）双打移动路线（4）双打比赛
8．教学比赛：组织学生进行小规模的乒乓球比赛和乒乓球编排及裁判的实习工作。
第三模块 身体素质练习
1.教学目标
通过素质练习手段，充分调动学生参与运动的积极性，让学生会动、想动、运动，从而提升学生的整体身体素质水平。
2.教学重难点
重点：加强身体素质练习，提升学生体质健康测试水平和身体素质。
难点：调动学生运动积极性，重视身体素质练习。
3.教学内容
见总纲七、身体素质教材纲要。
4.教学方法
（1）讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
（2）动作示范法：身体素联系前学进行完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
（3）分解教学法：按照难易程度对专项技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
（4）分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
四、学时分配
表2：各章节的具体内容和学时分配表
	类

别
	时   数
内   容
	一 年 级
	二 年 级          
	备 注

	
	
	选 项 课
	选 项 课
	选项提高课
	

	
	
	第一
学期
	第二
学期
	第三
学期
	第四
学期
	第三
学期
	第四
学期
	









专项理论知识分散在各选项课教学过程中进行










	理 论
	基 础 理 论
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	

	





专

项
	1．基本步法与站位
	2
	2
	2
	
	
	
	

	
	2．发球与接发球
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	

	
	3．推 挡
	4
	2
	2
	
	2
	
	

	
	4．搓 球
	
	2
	2
	2
	2
	
	

	
	5．攻 球
	2
	4
	4
	4
	2
	2
	

	
	6．左推右攻
	
	2
	2
	4
	2
	2
	

	
	7．侧身攻
	
	
	
	2
	2
	2
	

	
	8．弧圈球
	
	
	
	
	2
	4
	

	
	9．发球与接发球抢攻
	
	
	
	
	2
	2
	

	
	10．双 打
	
	2
	2
	2
	
	2
	

	
	11．教学比赛
	
	4
	2
	4
	2
	4
	

	身体
素质



	速度素质
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	

	
	力量素质
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	

	
	耐力素质
	6
	6
	6
	6
	6
	6
	

	
	柔韧、协调素质
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	

	
	灵敏、平衡素质
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	1.5
	

	其它
	身高、体重、肺活量等测试项目
	2
	
	2
	
	2
	
	

	合计
	
	28
	34
	34
	34
	34
	34
	



五、教学进度
表3：教学进度表
第一、三学期
	周次
	日期
	章节名称
	内容提要
	授课时数
	作业及要求
	备注

	1
	
	
	1.分班
2.介绍本学期教学内容、要求及前期的各项准备工作
3.身体素质练习：耐力跑、立卧撑
	
2
	完成分班工作，明确学习目的和作好学习准备工作，发展学生身体素质
	

	2
	
	
	1.介绍正确的握拍方法、准备姿势、基本站位和相关步法。
2.熟悉球性练习
3.学习正手平击发球技术
4.学习反手平挡球技术 
5.身体素质练习：耐力跑、5*10米往返跑：
	2
	掌握正确的基本动作及要领，初步掌握正手平击发球和反手平挡球的基本动作和技术和相关步法
	

	3
	
	
	1.学习反手推挡球技术
2.复习正手发平击球技术
3.身体素质练习：立卧撑、5*10米往返跑
	2
	巩固反手推挡技术，发展学生身体素质
	

	4
	
	
	1.复习反手推挡球技术及相关步法
2.巩固正手平击发球技术
3.身体素质练习：立卧撑、5*10米往返跑
	2
	强化反手推挡球技术，巩固正手发球技术，为学习正手攻球技术打下基础
，发展学生身体素质
	

	5
	
	
	理论课：
1.第五章  体育卫生常识与运动性疾病预防
2.第六章  运动损伤的预防和康复
	2
	使学生了解体育卫生常识和运动性疾病预防知识，懂得运动损伤的预防和康复原理。
	据天气情况提前或推迟

	6
	
	
	1.学习反手移动两点推挡技术及学习相关步法
2.加强正手平击发球技术
3.身体素质练习：立卧撑、5*10米往返跑
	2
	初步掌握移动推挡技术，发展学生体能，提高学生身体素质
	

	7
	
	
	1.复习反手移动推挡球技术
2.提高正手平击球技术质量，学习发不同角度的快速奔球
3.身体素质测试：5*10米往返跑
	2
	巩固和提高反手推挡球技术，发展学生体能，提高学生身体素质
	

	8
	
	
	1.学习反手加力推挡球技术及学习相关步法
2.耐力素质测试：立卧撑
	2
	初步掌握反手加力推挡技术，发展和提高学生的身体素质，提高心肺功能
	

	9
	
	
	1.学习正手近台攻球技术和学习相关步法的练习
2.提高正手平击球技术质量，学习发不同角度的球
3.身体素质练习 ：耐力跑
	2
	巩固和提高反手推挡球技术，发展身体素质，提高心肺功能
	

	10
	
	
	1.复习正手近台攻球技术和步法
2.复习反手推档技术
3.身体素质练习 ：12分钟跑
	2
	学习正手快带技术，为学习正手攻球打下基础，复习和巩固反手技术，发展身体素质，提高心肺功能
	

	11
	
	
	1.学习左推右攻技术及相关步法
2.组织小型分组教学比赛
3.耐力素质练习 ：12分钟跑
	2
	重点掌握正手攻球和反手推挡的衔接技术和相关步法，介绍简单实用的竞赛规则，发展身体素质，提高心肺功能
	

	12
	
	
	12分钟跑测试
	2
	检查身体素质练习效果
	根据天气而定

	13
	
	
	1. 学习乒乓球规则和裁判
教学比赛
	2
	提高学生个人技术实战能力，介绍单打比赛常用竞赛规则
	

	14
	
	
	教学比赛
	2
	熟悉规则和裁判，进一步理解基础配合的战术要求，在教学比赛实践中提高技战术能力。
	

	15
	
	
	1.复习考试技术

	2
	进一步巩固考试内容，要求击球动作规范、落点稳定、连续性好、有节奏
	

	16
	
	
	1.考试项目练习
2.模拟考试
	2
	通过考试项目练习和模拟考试，熟悉考试项目基本要求，提高考试项目水平，为考试作好准备。
	

	17
	
	
	期末考核： 1分钟反手推挡
	2
	通过技术考试检验本学期教学效果。
	



第二、四学期
	周次
	日期
	章节名称
	内容提要
	授课时数
	作业及要求
	备注

	1
	
	
	1.介绍本学期学习内容与考核项目
2.熟悉球性的练习
3.相关身体素质练习
	2
	1.明确本学期的学习内容与任务
2.恢复性练习
3.发展学生身体素质
	

	2
	
	
	1.复习正手攻球和反手推挡技术
2.学习正手移动攻球技术及相关步法
3.耐力素质：1200米走跑交替；腿部力量：跳跃练习
	
2
	1.尽快恢复和掌握正手和反手技术的基本要领
2.初步掌握正手移动攻球技术
3.发展学生身体素质
	

	3
	
	
	1.反手推挡、正手移动攻球技术及相关步法
2.耐力素质：1200米走跑交替；腿部力量：跳跃练习
	2
	1.巩固上节课学习基本技术
2.发展学生身体素质
	

	4
	
	
	1.复习正手移动攻球技术
2.介绍左推右攻技术及相关步法
3.短跑辅助性练习、加速跑；仰卧起坐、引体向上
	2
	1.初步掌握左推右攻技术
2.发展学生身体素质
	

	5
	
	
	理论课：
一年级：第三章
二年级：第七章
民  办：第五、六章
	2
	通过理论课学习，使学生掌握体育基础理论知识。
	根据教学情况而定

	6
	
	
	1.复习正手移动攻球技术
2.复习左推右攻技术
3. 短跑辅助性练习、加速跑；仰卧起坐、引体向上
	2
	
1.初步掌握左右衔接技术技术
2.发展相关身体素质
	

	7
	
	
	1.复习左推右攻技术
2进行全台的推攻比赛
3.耐力素质练习（800、1000米）；50米
	2
	1.检验学习效果，提高学生的实战能力，介绍常用的乒乓球比赛规则及裁判知识
2.发展学生身体素质、发展耐力素质，提高心肺功能。
	

	8
	
	
	1.学习正手发下旋球技术
2.学习正手和反手搓球技术
3. 耐力素质练习（800、1000米）；50米
	2
	1.初步掌握发下旋球技术和搓球技术的基本要领
2.发展学生身体素质发展耐力素质，提高心肺功能。
	

	9
	
	
	1.复习正手发下旋球技术及正、反手搓球技术
2.复习综合技术
3.身体素质练习(800米、 1000米)、立定跳远
	2
	1.对学生所学的技术动作和要领进行全面规范
2.发展身体素质，提高心肺功能。
	

	10
	
	
	1. 介绍双打比赛规则
2.组织学生进行双打教学比赛
3.身体素质练习（800、1000米）
	2
	介绍正规双打基本常识，让学生了解乒乓球双打比赛的基本规则。
2.发展耐力素质，提高心肺功能
	

	11
	
	
	体质健康测试：身高、体重、肺活量、50米、立定跳远
	2
	通过体质健康测试，检查、了解学生的体质健康水平。
	学院协调安排

	12
	
	
	体质健康测试：坐位体前屈、女（仰卧起坐、800米女）、男（引体向上、1000米）
	2
	通过体质健康测试，检查、了解学生的体质健康水平。
	学院协调安排

	13
	
	
	1.复习考试内容：正手攻球
2.介绍乒乓球竞赛规则
3.单打教学比赛

	2
	1.为期末考试做准备
2.介绍常用的乒乓球比赛规则及裁判知识
3.要求学生使用所学的技术进行比赛、检验学习效果，提高学生的实战能力。
	

	14
	
	
	理论课：
一年级：第四章
二年级：第八章
民  办：第七、八章
	2
	通过理论课学习，使学生掌握体育基础理论知识。
	根据教学情况而定

	15
	
	
	1.复习考试内容：正手攻球
2.单打教学比赛
3.体育理论网上考试
	2
	1.为期末考试做准备
2.通过比赛，提高学生的实战能力
3. 检查理论知识教学效果。
	

	16
	
	
	1.复习考试内容，讲解考核形式及要求
2.体育理论网上考试
	2
	为期末考试做准备。
检查理论知识教学效果。
	

	17
	
	
	技术考试：一分钟正手攻球技术
	2
	通过技术考试检查本学期课教学效果
	



六、教材及参考书目
1．朱国生，陈忠宇，刘立华.大学体育教程，苏州，苏州大学出版社，2020.     
七、教学方法 
1．讲授法：以教师讲为主，介绍、分析、阐述相关理论知识和专项技术知识。
2．动作示范法：专项技术教学需有完整的动作示范，让学生先看外形，了解动作形态及练习步骤，再进行下一步的练习。
3.分解教学法：按照难易程度对专项技术动作进行分解，一步一步的进行教学。
4.分组练习法：将学生分成若干小组对新授知识进行练习，相互之间进行指导和帮助，从而加深记忆。
5.预防纠错法：在教授过程中反复提醒、展示错误动作，对学生出现的动作进行及时纠正。
      八、考核方式及评定方法
（一）课程考核与课程目标的对应关系 
表4：课程考核与课程目标的对应关系表
	课程目标
	考核要点
	考核方式

	课程目标1
	乒乓球专项技术动作的掌握
	乒乓球专项技术考试

	课程目标2
	基础理论知识
	理论考试

	课程目标3
	健康体质测试和身体素质
	体质测试


（二）评定方法
1．评定方法 
[image: ]
表4：考核内容与（比重）百分比    
	第一、三学期
	比例（％）
	第二、四学期
	比例（％）

	1．1分钟反手推挡
	50
	1. 1分钟正手攻球
	50

	2．《国家学生体质健康标准》
	40
	2．男2400米、女2000米
	30

	3．平时成绩
	10
	3．理论
	10

	
	10
	4．平时成绩
	10

	合 计
	100
	合 计
	100


注：在乒乓球课项目的考核中，其中达标占60％ 技评占40％（在评分中应考虑学生的进步幅度因素）。

表5：选项提高课考核内容与（比例）百分比
	第 三 学 期
	比例（％）
	第 四 学 期
	比例（％）

	1．1分钟反手推挡
	50
	1. 1分钟正手攻球
	50

	2．《国家学生体质健康标准》
	40
	2．男2400米、女2000米
	30

	3．平时成绩
	10
	3．理论
	10

	
	
	4．平时成绩
	10

	合 计
	100
	合 计
	100


注： 在乒乓球课项目的考核中，其中达标占60％ 技评占40％（在评分中应考虑学生的进步幅度因素）
2．课程目标的考核占比与达成度分析 
表6：课程目标的考核占比与达成度分析表
	       考核占比
课程目标
	平时
	期中
	期末
	总评达成度

	课程目标1
	10%
	
	90%
	（例：课程目标1达成度={0.3ｘ平时目标1成绩+0.2ｘ期中目标1成绩+0.5ｘ期末目标1成绩}/目标1总分。按课程考核实际情况描述）

	课程目标2
	10%
	
	90%
	

	课程目标3
	10%
	
	90%
	


（三）评分标准 
	课程
目标
	评分标准

	
	90-100
	80-89
	70-79
	60-69
	＜60

	
	优
	良
	中
	合格
	不合格

	
	A
	B
	C
	D
	F

	课程
目标1
	很好的完成理论考试，全面掌握体育理论知识，会运用已于理论知识
	较好的完成理论考试，基本掌握理论知识，将理论知识 运用到实际生活
	完成理论考试，答题错误率降低，能较好的运用理论知识
	完成部分理论考试，知识运用不熟练
	无法独立完成理论考试或理论考试错误率高

	课程
目标2
	动作规范、协调、稳定，落点打在指定区域，击球质量高，失误1次
	动作比较正确、熟练，落点比较准确，击球质量比较高，失误2次
	动作较正确、熟练，落点较准确，击球质量一般，失误3次
	动作一般，不够协调和熟练，击球质量一般，失误4次
	动作生硬，协调性差，失误5次，技术动作有明显的错误

	课程
目标3
	很好的完成身体素质练习，动作标准有力
	能较好地完成身体素质练习，动作展现完整，有力
	能完成身体素质练习，动作表现较为标准
	完成部分身体素质练习，动作表现一般
	身体素质练习无法参与完成
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（一）考核内容与（比重）百分比（表 4 、 5 ）  


