乒乓球课程标准
制定人:亢 旭
一、课程简介
乒乓球运动于19世纪后半叶起源于英国，它是由网球运动派生而来，乒乓球又被称为“桌上网球”。乒乓球运动的特点是球体经、速度快、旋转变化多，富有技巧性和趣味性。经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，促进新陈代谢，增强体质，培养人的勇敢顽强、机智果断等品质。近年来，乒乓球运动已被我国各阶层的广大人民群众所青睐，并逐渐被大学生所认识，大学生对乒乓球运动的爱好与日俱增，高校乒乓球运动也随之迅速发展。
通过乒乓球选项课，进一步提高学生乒乓球运动的实践水平和理论认识，加强学生身体素质的锻炼，较好完成乒乓球选项课的教学任务；学会乒乓球运动基本的技术、技能，并能在乒乓球比赛的实践中灵活运用各种技、战术和技能，提高学生乒乓球运动的比赛能力及欣赏水平；使每个学生具有一定的乒乓球运动裁判能力、了解乒乓球运动比赛的组织、编排工作。

二、课程目标
1.通过乒乓球运动来促进学生的健康，增进学生自我保健意识，全面提高学生的身体素质，尤其是灵敏性、协调性、爆发力、柔切性等，培养学生敢于开拓创新、超越自我的良好个性；
2.培养学生对乒乓球运动的兴趣，提高学生的乒乓球运动水平，同时使学生掌握基本的乒乓球比赛与裁判的实践技能，树立良好的体育锻炼习惯和意识，为终身体育奠定基础；
3.通过学习乒乓球运动项目，使学生认识乒乓球运动的基本规律、掌握乒乓球运动的基本知识与裁判规则及乒乓球运动的基本技术、战术与技能，以实践活动的形式进行，使每个学生在担任裁判工作时，感受到每一分、每一局、每一场球都和自己做出的判定息息相关，在责任感的驱动下，端正态度，做到严谨认真，公平公正，思想政治教育和体育技能相互渗透，相互促进；
4.利用乒乓球运动的特点，培养学生沉着冷静、敢于拼搏．团结协作等优良作风和斗智斗勇、不怕困难、敢于胜利的坚强心理品质，为塑造全面发展的现代高素质人才服务。
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三、教学内容、教学要求与学时分配
1.理论部分	
（1）乒乓球运动概述，乒乓球运动的起源及乒乓球运动的发展状况。
（2）乒乓球技术的分类与打法介绍。
（3）球拍的性能介绍。
（4）乒乓球击球的基本环节。
（5）乒乓球比赛战术及心理
2.实践部分
（1）握拍、站位及准备姿势。
（2）球性练习：正拍面托球、反拍面托球、正反拍面交替托球。
（3）正手平击发球（斜、中、直线）、反手平击发球（斜、中、直线）。
（4）单步、并步、跨步。
（5）推挡技术、正手攻球技术、扣杀球技术、搓球技术、弧圈球技术、直拍横打技术、削球技术、接发球技术。
（6）身体素质：女：800米，50米，仰卧起坐；男：1000米，50米，引体向上。
3.教学要求
（1）教师掌握教学大纲余内容，熟悉教学材料，积极备课。教学认真负责，做到教学相长，讲解清晰，示范准确，做到以学生为主体，教师主导的教学。
（2）严格注意教学常规的把控，教师要有注意学生的安全的意识，并要在教学中提现出来。完成教学任务，提高教学质量，全面发展学生身体素质，教师要不断加强德育和专业理论学习，提高思政教育并融入到课堂中，提高体育教学水平。
4.课程重点、难点与教法、学法
（1）重点：步伐、正反手击球、搓球、发球、乒乓球比赛战术。
（2）难点：击球部位、击球时间的掌握。
（3）教法：示范法、讲解法、练习法、问答法、游戏法、竞赛法、预防和纠正错误法。
（4）学法：观察法、探究法、展示法、对比学习法、评价法。
5.课程时数分配，共108学时，分3学期，每学期18周。
第一学期：（基础班）18周共36学时，每周2学时，理论2学时，考核和机动4学时，实践30学时，合计36学时。
第二学期：（提高班）18周共36学时，每周2学时，理论2学时，考核和机动4学时，实践30学时，合计36学时。
第三学期：（提高班）18周共36学时，每周2学时，理论2学时，考核和机动4学时，实践30学时，合计36学时。

四、教学进度
第一学期
	周次
	章节及授课过程设计
	学时

	第1周
	室内理论课
课堂纪律要求与学期任务
乒乓球基本概述
	2

	第2周
	身体素质练习
1000米（男）/800米（女）
乒乓球专项素质练习
	2

	第3周
	身体素质练习
引体向上（男）/仰卧起坐（女）
乒乓球专项素质练习
	2

	第4周
	身体素质练习
乒乓球专项素质练习
综合测试
	2

	第5周
	乒乓球运动发展方向、乒乓球的分类与打法、介绍球拍的性能介绍
	2

	第6周
	乒乓球的握拍方法、学习基本站立知识
	2

	第7周
	复习握拍、基本站立姿势，学习正拍面托球
	2

	第8周
	复习正拍面托球，学习反拍面托球
	2

	第9周
	复习正反拍面交替托球、学习正手平击发球（斜线）
	2

	第10周
	复习正手发斜线击球、学习正手发平击球（中线）
	2

	第11周
	复习正手发平击球（斜线、中线）
	2

	第12周
	学习正手发平击球（直线）
	2

	第13周
	复习正手发平击球（斜、中、直）
	2

	第14周
	学习正手推挡技术
	2

	第15周
	复习正手推挡技术
	2

	第16周
	复习正手发平击球（斜、中、直）、复习正手推挡技术
	2

	第17周
	专项技术考试
	2

	第18周
	机动
	2




第二学期
	周次
	章节及授课过程设计
	学时

	第1周
	宣布本学期教学计划、考试项目及方法，提出课堂要求；2、乒乓球击球的基本环节
	2

	第2周
	学习单步
	2

	第3周
	复习单步，学习并步
	2

	第4周
	复习单步、并步；学习跨步
	2

	第5周
	复习单步、并步、跨步，学习反手平击发球（斜线）
	2

	第6周
	复习反手平击发球（斜线），学习反手平击发球（中线）
	2

	第7周
	趣味教学比赛
	2

	第8周
	复习反手平击发球（斜、中线），学习反手平击发球（直线）
	2

	第9周
	复习反手平击发球（斜、中、直）
	2

	第10周
	理论课
	2

	第11周
	学习正手攻球（斜线）
	2

	第12周
	复习正手攻球（斜线），学习正手攻球（直线）
	2

	第13周
	复习正手攻球（直线），学习反手推挡（斜线）
	2

	第14周
	复习反手推挡（斜线），学习反手推挡（直线），趣味教学比赛
	2

	第15周
	复习考试所有内容
	2

	第16周
	身体素质测试
	2

	第17周
	专项技术测试
	2

	第18周
	机动
	2





第三学期
	周次
	章节及授课过程设计
	学时

	第1周
	宣布本学期教学计划、考试项目及方法，提出课堂要求；2、乒乓球比赛战术及心理
	2

	第2周
	学习正手扣球技术
	2

	第3周
	复习正手扣杀球技术，
学习反手扣杀球技术
	2

	第4周
	复习反手扣杀球技术，
学习正手搓球技术
	2

	第5周
	复习正手搓球技术，
学习反手搓球技术
	2

	第6周
	复习反手搓球技术，
学习加转弧圈球
	2

	第7周
	趣味教学比赛

	2

	第8周
	复习加转弧圈球，
学习前冲弧圈球
	2

	第9周
	复习前冲弧圈球，
学习直拍横打
	2

	第10周
	理论课
	2

	第11周
	复习直拍横打，
学习远台削球
	2

	第12周
	复习远台削球，
学习中台削球
	2

	第13周
	复习中台削球，
学习接发球技术
	2

	第14周
	复习接发球技术
趣味教学比赛
	2

	第15周
	复习考试所有内容
	2

	第16周
	身体素质测试
	2

	第17周
	专项技术测试
	2

	第18周
	机动
	2



五、参考教材
[bookmark: _GoBack]《乒乓球教学与训练》，刘建和主编，北京：人民体育出版社，2010.6

六、成绩考核内容及评分方法
（一）第一学期
1.专项技术50%
（1）正手平击发球25%
方法：考生用正手进行平击发球考试。斜线10个、直线10个，共计20个，每个球1分，满分20分，失误一个扣一分，技评10分。
技评标准：1、动作协调、落点好、完成动作自如。（10-9分）
2、动作协调、落点较好、完成动作较自如。（8-7分）
3、技术动作较正确、落点一般。（6-5分）
4、技术动作和落点较差（4分及以下）
（2）推挡技术25%
方法：考生用正手进行推挡考试，斜线10个、直线10个，共计20个，每个球一分，满分20分，失误一个扣一分，技评10分。
技评标准：1、动作协调、落点好、完成动作自如。（10-9分）
2、动作协调、落点较好、完成动作较自如。（8-7分）
3、技术动作较正确、落点一般。（6-5分）
4、技术动作和落点较差（4分及以下）
2.身体素质30%
50米跑、800米（女）、1000米（男）。仰卧起坐（女）、引体向上（男）
素质考核依据国家大学生体质测试标准执行，占总分的30%。
3.平时成绩20%
方法：根据学生上课出勤率，课上表现及课外活动出勤率进行评分。
（二）第二学期
1.专项技能（50%）
（1）反手平击发球20%
方法：考生用反手进行平击发球考试。斜线10个、直线10个，共计20个，每个球1分，满分20分，失误一个扣一分，技评10分。
技评标准：
1、动作协调、落点好、完成动作自如。（10-9分）
2、动作协调、落点较好、完成动作较自如。（8-7分）
3、技术动作较正确、落点一般。（6-5分）
4、技术动作和落点较差（4分及以下）
（2）反手推挡技术20%
方法：考生用反手进行推挡考试，斜线10个、直线10个，共计20个，每个球一分，满分20分，失误一个扣一分，技评10分。
1、动作协调、落点好、完成动作自如。（10-9分）
2、动作协调、落点较好、完成动作较自如。（8-7分）
3、技术动作较正确、落点一般。（6-5分）
4、技术动作和落点较差（4分及以下）
（3）近台正手攻球技术10%
方法：考生用正手进行推挡考试，斜线10个、直线10个，共计20个，每个球一分，满分20分，失误一个扣一分，技评10分。
1、动作协调、落点好、完成动作自如。（10-9分）
2、动作协调、落点较好、完成动作较自如。（8-7分）
3、技术动作较正确、落点一般。（6-5分）
4、技术动作和落点较差（4分及以下）
2.身体素质30%
50米跑、800米（女）、1000米（男）、仰卧起坐（女）、引体向上（男）
素质考核依据国家大学生体质测试标准执行，占总分的30%。
3.平时成绩20%
方法：根据学生上课出勤率，课上表现及课外活动出勤率进行评分。
（三）第三学期
1.专项技能（50%）
（1）扣杀球20%
方法：考生用正手进行扣杀球。直线10个、斜线10个，共计20个，每个球1分，满分20分，失误一个扣一分，技评10分。
技评标准：
1、动作协调、落点好、完成动作自如。（10-9分）
2、动作协调、落点较好、完成动作较自如。（8-7分）
3、技术动作较正确、落点一般。（6-5分）
4、技术动作和落点较差（4分及以下）
（2）弧圈球20%
方法：考生用正手进行弧圈球考试，斜线10个、直线10个，共计20个，每个球一分，满分20分，失误一个扣一分，技评10分。
1、动作协调、落点好、完成动作自如。（10-9分）
2、动作协调、落点较好、完成动作较自如。（8-7分）
3、技术动作较正确、落点一般。（6-5分）
4、技术动作和落点较差（4分及以下）
（3）削球10%
方法：考生用正手进行削球考试，斜线10个、直线10个，共计20个，每个球一分，满分20分，失误一个扣一分，技评10分。
1、动作协调、落点好、完成动作自如。（10-9分）
2、动作协调、落点较好、完成动作较自如。（8-7分）
3、技术动作较正确、落点一般。（6-5分）
4、技术动作和落点较差（4分及以下）
2.身体素质30%
50米跑、800米（女）、1000米（男）。仰卧起坐（女）、引体向上（男）
素质考核依据国家大学生体质测试标准执行，占总分的30%。
3.平时成绩20%
方法：根据学生上课出勤率，课上表现及课外活动出勤率进行评分。

身体素质评分依据：



















	等级
	单项
得分
	大一
大二
	大三
大四

	优秀
	100
	6.7
	6.6

	
	95
	6.8
	6.7

	
	90
	6.9
	6.8

	良好
	85
	7.0
	6.9

	
	80
	7.1
	7.0

	及格
	78
	7.3
	7.2

	
	76
	7.5
	7.4

	
	74
	7.7
	7.6

	
	72
	7.9
	7.8

	
	70
	8.1
	8.0

	
	68
	8.3
	8.2

	
	66
	8.5
	8.4

	
	64
	8.7
	8.6

	
	62
	8.9
	8.8

	
	60
	9.1
	9.0

	不及格
	50
	9.3
	9.2

	
	40
	9.5
	9.4

	
	30
	9.7
	9.6

	
	20
	9.9
	9.8

	
	10
	10.1
	10.0


男生50米跑单项评分表（单位：秒）      女生50米跑单项评分表（单位：秒）


	等级
	单项
得分
	大一
大二
	大三
大四

	优秀
	100
	7.5
	7.4

	
	95
	7.6
	7.5

	
	90
	7.7
	7.6

	良好
	85
	8.0
	7.9

	
	80
	8.3
	8.2

	及格
	78
	8.5
	8.4

	
	76
	8.7
	8.6

	
	74
	8.9
	8.8

	
	72
	9.1
	9.0

	
	70
	9.3
	9.2

	
	68
	9.5
	9.4

	
	66
	9.7
	9.6

	
	64
	9.9
	9.8

	
	62
	10.1
	10.0

	
	60
	10.3
	10.2

	不及格
	50
	10.5
	10.4

	
	40
	10.7
	10.6

	
	30
	10.9
	10.8

	
	20
	11.1
	11.0

	
	10
	11.3
	11.2




















	等级
	单项
得分
	大一
大二
	大三
大四

	优秀
	100
	3'17"
	3'15"

	
	95
	3'22"
	3'20"

	
	90
	3'27"
	3'25"

	良好
	85
	3'34"
	3'32"

	
	80
	3'42"
	3'40"

	及格
	78
	3'47"
	3'45"

	
	76
	3'52"
	3'50"

	
	74
	3'57"
	3'55"

	
	72
	4'02"
	4'00"

	
	70
	4'07"
	4'05"

	
	68
	4'12"
	4'10"

	
	66
	4'17"
	4'15"

	
	64
	4'22"
	4'20"

	
	62
	4'27"
	4'25"

	
	60
	4'32"
	4'30"

	不及格
	50
	4'52"
	4'50"

	
	40
	5'12"
	5'10"

	
	30
	5'32"
	5'30"

	
	20
	5'52"
	5'50"

	
	10
	6'12"
	6'10"


男生耐力跑单项评分表（单位：分·秒）/女生耐力跑单项评分表（单位：分·秒）

	等级
	单项
得分
	大一
大二
	大三
大四

	优秀
	100
	3'18"
	3'16"

	
	95
	3'24"
	3'22"

	
	90
	3'30"
	3'28"

	良好
	85
	3'37"
	3'35"

	
	80
	3'44"
	3'42"

	及格
	78
	3'49"
	3'47"

	
	76
	3'54"
	3'52"

	
	74
	3'59"
	3'57"

	
	72
	4'04"
	4'02"

	
	70
	4'09"
	4'07"

	
	68
	4'14"
	4'12"

	
	66
	4'19"
	4'17"

	
	64
	4'24"
	4'22"

	
	62
	4'29"
	4'27"

	
	60
	4'34"
	4'32"

	不及格
	50
	4'44"
	4'42"

	
	40
	4'54"
	4'52"

	
	30
	5'04"
	5'02"

	
	20
	5'14"
	5'12"

	
	10
	5'24"
	5'22"





















男士一分钟引体向上单项评分表（单位：次）
	等级
	单项
得分
	大一
大二
	大三
大四

	优秀
	100
	10
	10

	
	90
	9
	9

	良好
	80
	8
	8

	
	70
	7
	7

	及格
	60
	6
	6

	不及格
	50
	5
	5

	
	40
	4
	4

	
	30
	3
	3

	
	20
	2
	2

	
	10
	1
	1

















女生一分钟仰卧起坐单项评分表（单位：次）
	等级
	单项
得分
	大一
大二
	大三
大四

	优秀
	100
	56
	57

	
	95
	54
	55

	
	90
	52
	53

	良好
	85
	49
	50

	
	80
	46
	47

	及格
	78
	44
	45

	
	76
	42
	43

	
	74
	40
	41

	
	72
	38
	39

	
	70
	36
	37

	
	68
	34
	35

	
	66
	32
	33

	
	64
	30
	31

	
	62
	28
	29

	
	60
	26
	27

	不及格
	50
	24
	25

	
	40
	22
	23

	
	30
	20
	21

	
	20
	18
	19

	
	10
	16
	17






image1.png
BREaNESERRRENEAS

EeyRgER BARARBER

S
—_—
AR BT




