 小学体育与健康空中课堂指导课程
水平三第四周课程
乒乓球：正手快攻

学习指南
一、学习目标
1.乒乓球是一项全身运动，通过练习可以增强自身上下肢及腰部力量，提高自身身体的快速反应能力以及发展身体的协调性、灵活性。同时乒乓球也是一项隔网的竞技类项目，可以培养同学们在运动方面良好的合作、竞争意识，激发并提高同学们的运动兴趣。
2.本单元分为3次课，本次课为第1次课，分别为：
1）乒乓球正手快攻第1次课（学习技术动作，30%左右的同学可以运用正确的技术动作将球打上球台）；           
2）乒乓球正手快攻第2次课（巩固技术动作，50%左右的同学可以运用正确的技术动作将球打上球台，30%左右的同学可以进行双人回合练习）；
3）乒乓球正手快攻第3次课（掌握技术动作，80%左右的同学可以运用正确的技术动作将球打上球台，并可以进行双人回合练习）。通过本节课的学习希望同学们能了解乒乓球正手快攻的相关知识，并基本掌握乒乓球正手快攻的技术，                    
二、学习步骤
1.活动1：观看视频简单了解乒乓球正手快攻球的相关知识，明确本节课学习内容。
2.活动2：跟随视频进行热身活动。
（1） 头部运动；[image: 17c1b4edf72ea61766680358ef9d2ba]



（2） 肩绕环；
（3） [image: 64ac75373af7bcad196e016a2fa93f3]腹背运动；
[image: 2124d0ae28b7f86e5db856e12e114ef]
（4） 正压腿；
[image: 3021222a615c0cf9b17e06003ef6e43]
（5） 侧压腿；
[image: a2ae436123ad5e034b23d8b6efcdca6]
（6） 踝腕关节
[image: 17f63e1f0a7a122cc2228d0c370e5a3]
3.活动3：观看完整教学视频。（5、6需要有同伴配合）
（1）挥拍动作；
（2）不持拍手攥拳，放在身前模拟击球练习；
（3）单板球技术练习；
（4）多球练习；
（5）对攻练习。
4.活动4：跟随视频进行拉伸放松。
三、锻炼要求及注意事项：
1.课前活动：穿好运动服和运动鞋，在室内平整场地进行练习，练习前要充分热身，检查器材是否准备好，有问题及时更换或补充。
[image: c31790c2bc947d8cd392973fe8697cf][image: 120f7b5ed88e58235edeb4377ef3c06]
2.课上活动：跟随老师的讲解认真练习，注意动作细节。
[bookmark: _GoBack]3.课后练习：每天最少练习30分钟，练习结束后要进行放松拉伸，防止肌肉过度疲劳。
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