
最新乒乓球训练计划 小学乒乓球教学计划
(优秀7篇)

时间就如同白驹过隙般的流逝，我们又将迎来新的喜悦、新
的收获，让我们一起来学习写计划吧。通过制定计划，我们
可以将时间、有限的资源分配给不同的任务，并设定合理的
限制。这样，我们就能够提高工作效率。以下我给大家整理
了一些优质的计划书范文，希望对大家能够有所帮助。

乒乓球训练计划篇一

模块教学内容的设计，以提高学生乒乓球基本技术的运用能
力为目标，，将能力培养和情感体验与运动技术学习进行有
机整合。在教学安排上，充分发挥学生学习的主动性、创造
性，注重学生合作学习与自学、探究学习相结合，努力培养
学生学习乒乓球的兴趣，形成积极、健康的运动习惯。为终
身体育锻炼打下基础。

1、乒乓球是一项趣味性极强的体育运动项目，其充满情感的
比赛，欢乐与绝望，喜悦与悲哀，自始至终地伴随着每一场
比赛，魅力无限的乒乓球早已进入世界上成千上万人的生活
当中。它深深地吸引着热爱运动的人们，经常练习可以提高
人的'反应速度，增强大脑的灵活性及应急性。

2、乒乓球校本课是以乒乓球项目(乒乓球入门技术及结合技
术、提高技术、基本战术)为练习的主要手段。通过乒乓球选
修课教学，能够使学生比较全面的了解乒乓球运动的产生和
发展，掌握该运动的基本知识和基本技术，从而提高学生对
乒乓球运动的兴趣，培养学生的爱好，提高对乒乓球运动的
鉴赏水平，推进乒乓球运动的普及和发展。

3、学生通过较为系统的学习，使其掌握乒乓球运动的基本理
论知识、技术和比赛方法，通过基本技术学习和裁判实践，



使学生具备组织一般性比赛的能力。

4、体育与健康课程的目标是掌握一定的运动技术、技能，培
养学生体育锻炼的能力，而不是单纯追求所谓的运动技术、
技能，因此，乒乓球模块的教法根据学生的水平和身体条件
的不同，在练习方法和内容上，区别对待，运用语言法、直
观法、练习法帮助学生建立技术动作的正确概念，使学生了
解所学技术的正确动作过程，掌握必要的动作技术，并能运
用所学的简单技术参与到乒乓球运动中去。

乒乓球训练计划篇二

总结

丰富多彩的社团活动让校园充满活力与生机，每次活动，都
有学生自行策划、组织、实施、总结。极大地调动了学生参
与的积极性。社团活动满足了学生的各种需求，丰富了学生
的精神生活，促进他们的身心健康和全面发展。社团促进了
学生知识结构的不断完善，为学生的技能成熟提供了良好的
环境，社团为学生的能力提高提供了广阔的空间。临沭实验
中学乒乓球社团自成立以来，至今已有一年之久。在此期间，
本社团严格遵守《临沭县实验中学学生社团管理章程》进行
常规活动，以“规范社团管理，挖掘社团潜力，活跃校园文
化”为工作宗旨，以“开展精品活动、打造一流社团”为目
标，注重活动形式，讲究宣传实效。社团中的队员来自各个
年级，队员们在训练中吃苦耐劳，服从指挥，认真训练，积
极地发扬了团队精神。在队长及每一位队员的共同努力下，
乒乓球队办出了自己的特色，在宜兴市、无锡市级比赛中获
得多种荣誉。

社团建立初期就成立的以校长为首的社团领导小组，下面有
具体负责的副校长一名、后勤保障员一名、两名专职教练、1
名外聘教练。社团共有学生21名，有两名队员任球队队长，
协助教练负责学生的训练和其他工作。



在常规活动中，本社团有严格固定的活动日程安排，即每周
四、周五下午5：30——7：30，周六上午8：00——10：00，
保证每周都有六个小时的训练时间。为督促队员积极参加训
练，本队有严格的考勤制度，除请假外，无故连续缺课三次
或无故积累缺课五次者撤销队员资格。在训练中基于队员参
加乒乓球队之前并未进行过有关培训，因此在训练中特别注
重介绍有关乒乓球的专业术语及基本功动作要领。在训练中
我们以教授基本功为主，并将体能训练贯穿其中，适当穿插
一些乒乓球技巧，讲解乒乓球技巧要领。根据实际情况，还
进行个别实战对练。

在训练过程中，由队长作长期及短期的训练计划。长期训练
计划的框架内认真做好每天的训练安排，并及时根据计划训
练效果进行更正和重新安排计划，使训练计划更易于为每个
队员所接受，以此来激发队员对乒乓球的兴趣和热情。在训
练中个别队员出现的一些问题应尽量根据队员的实际情况，
做一些有针对性的改进和个别辅导，使训练既面向全体又兼
顾个别，使计划更合理、更科学、更高效。

在艰苦、单调的训练中，队员有时会产生厌烦情绪。针对这
种情况我们充分发扬民主，认真听取每个队员的发言既对外
部人员的建议，在不偏离训练计划的情况下，适当增加了一
些娱乐性项目，使队员们的训练热情高涨，既富了乒乓球训
练，又调动了队员的训练积极性和主动性。

人们常说“尺有所短，寸有所长”。要有进步就必须认清自
己的长处与不足。乒乓球既是力量的较量，又是技巧的对抗，
更是经验的积累总结。为了开拓队员们的视野，交流经验，
提高自己，本社团经常邀请兄弟学校的教练及队员来我校交
流，并经常组织队员走出校门，和社会各界乒乓球爱好者进
行交流活动，使队员们在开拓视野的同时有加深了对乒乓球
的认识，更加深认知了自己的不足，在日常训练中不断完善
自己。



以上是本社团组团以来的总结，其中还有许多不足之处和缺
陷，比如：我们是业余的乒乓球队，在纪律方面我们做的还
不够好。但我们相信通过我们全体队员的努力、学校领导的
关心和支持下，我们的乒乓球社团会越办越好！

乒乓球训练计划篇三

一、指导思想：

乒乓球运动是一项学生非常喜爱的活动，通过乒乓球活动，
引导学生树立“健康第一”的理念，以新颖活泼的体育活动
为载体，培养学生合作、诚信、果敢、公平等优良品质，发
展学生个性特长，促进学生身体、心理和社会适应能力等方
面健康和谐的发展，丰富校园文化生活。

一、组织安排：

建立以体育组为首的训练小组，学生自愿报名参加。

二、训练任务：

1、熟悉乒乓球球性。

2、掌握乒乓球的基本打法、发球、接发球。

3、掌握乒乓球的基本比赛规则。

4、参加乒乓球比赛。

三、训练时间：

每周五下午第四节课

四、训练地点：



乒乓球室

五、具体训练内容：

第四至七周：发球练习，正反手发球。

第八至九周：接发球练习，推挡球。第十周至第十二周：削
球、搓球练习。第十三至第十五周：攻球、对打练习。

第十六周：比赛小常识，进行乒乓球小比赛。

乒乓球训练计划篇四

乒乓球年度教学计划是培养学生分析和解决问题的能力以及
团结协作和社会活动的能力乒乓球年度教学计划分享给大家，
以下就是小编整理的乒乓球年度教学计划，一起来看看吧!

本课程是学校依据自己的办学理念、办学特色、资源状况以
及学生、家长、社会的需求自主开设的课程，由学校统一安
排，学生自主参加，以学生自主参与为主，以体验性学习实
践活动为主要特征的新型课程。对培养学生的兴趣特长，创
新思维习惯和实践能力，培养学生分析和解决问题的能力以
及团结协作和社会活动的能力，全面提高学生素质，提高教
师课程建设与开发的能力，具有十分重要的意义。注重普及，
在提高与普及的统一中推动乒乓球运动的发展，致力于营造
浓厚的乒乓球文化氛围，以球育德，以球益智，以球练志，
以球养性，以球会友，以球兴校。通过发展师生乒乓球运动，
激发学校活力，“突破一点，带动全局”，抓好乒乓球特色，
保持传统项目，打造我校特色品牌。

学校在开发本课程时有着得天独厚的优势：

1、硬件基础设施齐全。有专门的训练室，室内外乒乓球台



共12张，基本适应学校训练。

2、教练队伍合理。我校喜爱乒乓球运动的.教师很多，焦兰
芝老师曾在市县多次获奖，师资力量很充足。

3、家长认可。社区家长充分认识到乒乓球运动的积极意义，
从经济上、训练上都给予足够理解和支持。

以上原因，为我们进行乒乓球开发实施提供了有利的条件，
也是我校进行该项研究的价值所在。

1、学生了解一些关于乒乓球的知识，掌握一些基本运动技能
和方法 , 认识乒乓球在锻炼身体的有效价值 , 为以后学习、
工作、生活打下良好的基础 , 形成终身体育的意识。

2、学生形成多动脑、多动手的能力，提高灵敏性、协调性。

3、学生逐渐养成准确快速的判断与果敢的意志品质。

4、学生能够自行组织一些小型比赛活动，成为普及推广乒乓
球运动的积极分子。

理论课：乒乓球基本知识

学习握拍方法;站位方法;推挡技术。

复习推挡技术;学习正反手平击发球技术。

复习推挡技术;学习正反手侧旋发球技术。

复习推挡技术;发球技术;素质练习。

学习正手攻球技术;左推右攻技术。

复习正手攻球技术;左推右攻技术。



安排教学比赛

裁判规则学习;教学比赛;素质练习。

步法练习;素质考试。

发球技术考核。

推挡技术考核。

1、结合我校实际情况，乒乓球校本课与其他校本课由全
体3——6年级学生自由选报，学校安排每周各年级有一节校
本课程乒乓选修课。

2、场地与资源：场地，乒乓球室;教学资源，自制校本教材。

1 、评价内容

(1)、学生对乒乓球运动的兴趣、程度。

(2)、学生对乒乓球运动技能的掌握。

(3)、学生间人际交往状态的改善程度。

(4)、学生获得的成就感。

2 、评价形式

(1)、学生自评：学生针对以上内容对照参加本组以前进行自
评。

(2)、教师评价：教师根据学生在学习中的表现、训练实践态
度、运用技能的能力等，可用成绩册、记分的方法对每位学
生的表现简单记录，作为评价依据。



乒乓球训练计划篇五

一、活动目的任务：

为发展学生的个性和特长，激发学生广泛的兴趣爱好，丰富
校园课余生活，为了在教学中取得更好的效果，尽快的提高
同学们的球技，特制定本计划。

学生训练课的内容、形式，要求多种变化，各种练习手段尽
量与游戏活动相结合，以激发学生对乒乓球的兴趣。首先要
以培养学生的球性和基本功为主，对那些基础相对较好的学
生还要培养其竞赛水平和心理素质。

二、训练目标：

培养学生对乒乓球知识以及技能的认识和了解，并且初步掌
握乒乓球基本技战术，发展身体素质。通过乒乓球社团活动，
使学生不仅只是掌握一项技能，而是能在运动的同时体会 乒
乓球运动的快乐，体会集体的荣誉和个人的责任等等。并且
借助乒乓球社团活动，在孩子人生道路上构建一座多元化的
立交桥，为学生以后的发展提供基础的源动力。

三、训练时间和地点安排：

每周上午7点半到8点20，每周三第5、6节课。

四、具体训练内容安排： 准备期：（一周）

1、召开全队队员会议，制度训练纪律。

2、准备训练所需场地、器材。

第一阶段：入门阶段，从握拍的方法开始教，以乒乓球球性
训练为主。



1、直拍握拍方法和横拍握拍方法。

2、乒乓球球性训练。

3、最基本的发球：正手平击发球、反手平击发球、下蹲发球
等。

第二阶段：乒乓球基本技术练习（包括手法和步法）。

1、发球与接发球；

2、推、挡球技术；

3、搓球技术与削球技术；

4、正手快带与反手快带；

5、基本步法训练。

第三阶段：巩固基本功球性训练，巩固及提高阶段。第四阶
段|：参加县级小学生乒乓球比赛，争取取得优异成绩。

五、学生分组名单：

男队：陈炳坤、程宇翔、高梦阳

张敬波、陈建齐、潘艺林、龙凌霄、刘星宇

张扬

高良

李晨博

杜晓闯



李成龙

孙可立 女队：李晋涵、刘莹莹、马帆帆

姚尧、付一鸣、张轶淳、王译汝

王文聪

张晓萌

董美静

梁银珂

孙乐乐

马晴云

乒乓球训练计划篇六

一、指导思想

乒乓球社团本着学生自愿参加，以学生自主参与为主，以体
验性学习实践活动为主要特征的新型课程。根据学校的统一
安排，对培养学生的兴趣特长，创新思维习惯和实践能力，
培养学生分析和解决问题的能力以及团结协作和社会活动的
能力，在提高与普及的统一中推动乒乓球运动的发展，致力
于营造浓厚的乒乓球文化氛围，以球育德，以球益智，以球
练志，以球养性，全面提高学生素质，具有十分重要的意义。

二、情况分析

校本课程开发充分注重主体性、合作性、选择性、开放性、
特色性和创造性，经过调查、分析，参加乒乓球社团的所有



学生，都是自愿参加的，学生积极性比较高。

三、安全教育

乒乓球社团活动要注意培养学生的安全意识，每次活动前五
分钟要坚持对学生安全教育，教育学生在训练、比赛中相互
尊重，发生纠纷、出现问题要找老师解决，要做准备活动，
防止运动性的受伤。

四、训练目标：

培养学死对乒乓球知识以及妙技的认识和了解，并且初步把
握乒乓球基本技战术，收展身体素质。经由过程乒乓球社团
运动，使学死不只只是把握一项妙技，而是能在运动的同时
体会 乒乓球运动的欢愉，体会合体的荣誉和个人的责任等等。
并且借助乒乓球社团运动，在孩子人死道路上构建一座多元
化的立交桥，为学死以后的收展提供基础的源动力。

五、训练任务：

1、熟悉乒乓球球性。

2、掌握乒乓球的基本打法、发球、接发球。

3、掌握乒乓球的基本比赛规则。

4、参加乒乓球比赛。

六、具体训练内容安排： 准备期：（一周时间）

1、召开全队队员会议，制度训练纪律。

2、准备训练所需器材。

第一阶段：入门阶段（三周时间），从握拍的方法开始教，



以乒乓球球性训练为主。

1、直拍握拍方法和横拍握拍方法。

2、乒乓球球性训练。

3、最基本的发球：正手平击发球。

第二阶段：（三周时间）乒乓球基本技术练习（包括手法和
步法）。

1、发球与接发球；

2、推、挡球技术；

3、搓球技术与削球技术；

4、正手快带与反手快带；

5、基本步法训练。

第三阶段：（三周时间）巩固基本功球性训练，巩固及提高
阶段

1、学生的相互推挡，搓球，削球，快带及正手攻球。

2、以开火车的形式进行球性练习，培养学生的运动兴趣。
第四阶段：（三周时间）发球和接发球练习，专项技术训练。

1、主要讲解发球的技术动作，发球包括下旋、侧旋、以及奔
球。

2、接发球要求站位正确，注意力集中。

3、乒乓球专项技术训练。



1、目的任务：

为发展学生的个性和特长，激收学生普遍的兴趣爱好，歉富
校园课余死活，为了在教学中取得更好的效果，尽快的提高
同窗们的球技。

学生训练课的内容、形式，要求多种变化，各类演习手腕尽
量与游戏运动相连系，以激收学生对乒乓球的兴趣。首先要
以培养学生的球性和基本功为主，对那些基础相对较好的学
生要培养其心理素质。

2、训练目标：

让学生对乒乓球知识以及妙技的认识和了解，并且初步把握
乒乓球基本技战术，收展

身体素质。经由过程乒乓球社团运动，使学生不只只是把握
一项妙技，而是能在运动的同时体会 乒乓球运动的欢愉，体
会合体的荣誉和个人的责任等等。

3，每个学生下周必须有一只球拍。

乒乓球训练计划篇七

组织和团结本校乒乓球爱好者和活动积极分子，推进学校关
于学生身体素质的建设，丰富同学们的课余体育文化生活，
提高我校乒乓球竞技水平，促进乒乓球在我校的发展，弘扬
国球文化，，促进本校与其它学校的交流发展，增进彼此的
接触和友谊。

为发展学生的个性和特长，激发学生广泛的兴趣爱好，丰富
校园课余生活，推动我校乒乓球运动的发展，促进我校乒乓
球运动技术水平的提高，学校于本学期开始组建乒乓球课外
兴趣小组。为了在教学中取得更好的效果，尽快的提高同学



们的球技，特制定本计划。

由于我们的队员都来自农村，基础相对薄弱，大部分队员连
一个乒乓球拍子都没有，平时打球完全是随便乱打一气，因
此只能从最基本的握拍方法教起（当然队伍中也有个别同学
有一定的技术水平，他们可以协助老师帮助其他同学）。另
外队伍中女队员很少，女队员的基础也更差。要提高确实要
经过长期的训练才行。

周五中午12：10——12：50

学生训练课的内容、形式，要求多种变化，各种练习手段尽
量与游戏活动相结合，以激发学生对乒乓球的兴趣。首先要
以培养学生的球性和基本功为主，对那些基础相对较好的学
生还要培养其竞赛水平和心理素质。

准备期：（一周）

1、召开全队队员会议，制度训练纪律。

2、准备训练所需器材。

第一阶段：入门阶段，从握拍的方法开始教，以乒乓球球性
训练为主。

1、直拍握拍方法和横拍握拍方法。

2、乒乓球球性训练。

3、最基本的发球：正手平击发球。

第二阶段：乒乓球基本技术练习（包括手法和步法）。

1、发球与接发球；



2、推、挡球技术；

3、搓球技术与削球技术；

4、正手快带与反手快带；

5、基本步法训练。

第三阶段：巩固基本功球性训练，巩固及提高阶段

1、学生的相互推挡，搓球，削球，快带及正手攻球。

2、以开火车的形式进行球性练习，培养学生的运动兴趣。

第四阶段：发球和接发球练习，专项技术训练。

1、主要讲解发球的技术动作，发球包括下旋、侧旋、以及奔
球。

2、接发球要求站位正确，注意力集中。

3、乒乓球专项技术训练。

第五阶段：乒乓球基本战术在比赛中的运用，以赛前训练为
主。

1、乒乓球基本战术的教学。

2、学生队内进行比赛，可以用多种形式进行，以提高比赛成
绩。

3、训练学生在比赛中的心理素质。


