小学体育与健康空中课堂指导课程
水平三第五周课程
乒乓球：反手攻球
学习指南
1、 学习目标
1.直拍横打是乒乓球反手快攻型打法之一，也是比直拍反手正面攻球更为合理的技术，已经成为现代直拍运动员必须掌握的一项技术。
2.本节课主要对直拍横打技术进行初步学习，了解直拍横打的握拍方法及基本动作，在此基础上可以尝试结合之前学习的正手快攻进行摆速练习，体验重心的变化及发力顺序。在掌握技术的同时，了解乒乓球的发展历史及直拍横打的发展过程，培养团队意识及爱国主义精神。
二、学习步骤
1.活动1：了解直拍横打技术动作，观看视频讲解

2.活动2：跟随视频进行热身运动
（1）正手攻挥拍

（2）反手推挡挥

（3）乒乓球基本步伐

3.活动3：跟随视频中的教师示范进行练习
（1）徒手挥拍原地练习
（2）自抛自打练习

（3）两人一组一人发球一人练习

4.活动4：跟随视频进行放松拉伸
三、锻炼要求及注意事项
1.课前活动：穿着运动服和运动鞋，持适合自己的球拍。

2.课上活动：准备活动充分，运动循序渐进。
3.课后活动：运动后注意放松，并少量多次补充水分。

