
2023年乒乓球兴趣课活动方案设计(模
板5篇)

为了确保我们的努力取得实效，就不得不需要事先制定方案，
方案是书面计划，具有内容条理清楚、步骤清晰的特点。大
家想知道怎么样才能写一篇比较优质的方案吗？下面是小编
帮大家整理的方案范文，仅供参考，大家一起来看看吧。

乒乓球兴趣课活动方案设计篇一

通过这学期的训练学习，取得一定的成效，学生基本能掌握
乒乓球的击球要领。但是我们本次学习只要求学生学习后有
掌握基本的击球要领就可以了，这是进一步学习乒乓球的基
矗我校学生原本的乒乓球基础不好，这跟我们学校以前没有
摆放乒乓球台在室外供学生练习有很大关系；也是以前没有
老师教过。但是有好多同学还是很喜欢这个项目的，这一学
期乒乓球台已为学生开放，效果有所提高。

其次这一学期的学习内容有以下几个动作技术，分别是：正
手攻球、反手拨球、正手发平击球、以及正手加单步、反手
加单步、左拨右攻等技术。因为人多而且又都是没有乒乓球
基础的同学、学习内容又丰富，所以同学的掌握程度不是很
深，都只是有个表象动作，一些同学做起来的动作来还不是
很规范。但比起原来都是已经有好大进步的了。

乒乓球兴趣课活动方案设计篇二

实施与开发校本课程，满足学生个性化发展的需要，弘
扬“国粹”，不断提高国球学习的兴趣与技术。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。

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。梯队的
学生主要以培养学生的球性和基本功，比赛队的学生主要培
养其竞赛水平和心理素质。

成立训练小组，学生自愿报名参加。

张文娟柯长金

每周三下午3：00——4：30

操场乒乓球台

准备期：

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

乒乓球兴趣课活动方案设计篇三

一、指导思想：



乒乓球运动是一项同学非常喜爱的活动，通过乒乓球活动，
引导同学树立“健康第一”的理念，以新颖活泼的体育活动
为载体，培养同学合作、诚信、果敢、公平等优良品质，发
展同学个性特长，促进同学身体、心理和社会适应能力等方
面健康和谐的发展，丰富学校文化生活。

建立以体育组为首的训练小组，同学自愿报名参与。

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、掌握乒乓球的基本竞赛规则。

4、参与乒乓球竞赛。

每周三下午4:20amp;mdash;5:00

乒乓室、乒乓球台

第一周至第二周 熟悉球性，握拍、颠球练习，对墙推球练习。

第三周：学习准备姿势与站位。练习步伐移动，

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：竞赛小常识，进行乒乓球小竞赛。



乒乓球兴趣课活动方案设计篇四

一、指导思想：

乒乓球运动是一项学生非常喜爱的活动，本学期通过乒乓球
兴趣小组让学生了解乒乓球及攻防技术动作，激发学生打乒
乓球的兴趣，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。

1、培养学生的兴趣爱好，增强学生的身体素质。

2、初步学习打乒乓球的基本动作，随时纠正学生们的握拍方
法。

3、进一步加强训练，让学生初步掌握打乒乓球的基本步法，
并且能够在训练当中灵活运用。

4、培养学生四肢的协调性、灵活性，增进学生的四肢力量，
提高学生的身体素质。

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。

周一、周三下午课外活动

乒乓球台



女生乒乓球训练内容简安排表

学习握拍方法、正手发球技术熟悉球性，握拍、颠球练习，
对墙推球练习。推挡球技术介绍球台球拍球网发球技术脚步
动作发球练习，正反手发球进一步提高推挡球技术提高推挡
球技术复习正手发球技术学习正手攻球技术接发球练习，推
挡球。复习正手攻球技术和推挡球技术学习反手发球复习正
手攻球技术和推挡球技术学习发旋转球进一步提高推挡球技
术提高正手攻球技术进一步提高推挡球技术和正手攻球技术
攻球、对打练习复习正手攻球技术和推挡球技术比赛小常识，
进行乒乓球小比赛。

乒乓球兴趣课活动方案设计篇五

（xx—xx学年度第二学期）

注：以上计划随教学进度作适当调整。

乡村少年宫乒乓球小组学期计划

（xx—xx学年度第二学期）

一、指导思想：

乒乓球运动是一项学生非常喜爱的活动，本学期通过乒乓球
兴趣小组让学生了解乒乓球及攻防技术动作，激发学生打乒
乓球的兴趣，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。

二、训练目标：

1、培养学生的兴趣爱好，增强学生的身体素质。



2、初步学习打乒乓球的基本动作，随时纠正学生们的握拍方
法。

3、进一步加强训练，让学生初步掌握打乒乓球的基本步法，
并且能够在训练当中灵活运用。

4、培养学生四肢的协调性、灵活性，增进学生的四肢力量，
提高学生的身体素质。

三、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。

四、训练时间：

周六、周日下午

五、训练地点：

乒乓球台

乡村少年宫合唱小组学期计划

（xx—xx学年度第二学期）

一、学生情况分析：

本学期合唱兴趣小组的成员来自五年级学生，他们通过上学
期合唱活动的学习，已经有了一定的音乐基础知识和发声方



面的知识，并且声音上由于年龄差距不大，融合性较好，所
以声音方面比较好训练，但是由于是小学生，音乐修养还比
较差声音的艺术性训练起来比较有难度，这就要求教师要多
与学生交流，制定与学生的审美能力相符的歌曲。

二、活动设想、措施、目标

1、基本功训练

教给学生科学的发声方法，训练学生声音的。高位置，让学
生区分出大本嗓和艺术嗓的区别。

2、学生艺术修养的培养

通过学习艺术歌曲，对学生进行审美教育，使其具有感受美、
鉴赏美、表现美、创造美的能力。能够辨别什么样的音乐是
好的，什么音乐是不好的，培养学生高尚的情操，丰富的情
感，使其身心都得到健康的发展。

3、声部和谐训练

由于小学生的年龄比较小，声音的自我控制力比较差，所以
分声部的训练难度比较大，所以要求老师必须掌握一定的方
法来训练。

4、扩大知识范围开阔眼界

定期给学生欣赏中外合唱的名曲，以及名师的讲解，开阔学
生的眼界。

三、活动内容。

1、声音的训练

（1）、呼吸。（2）、声音位置（3）、直声训练



2、音准训练

音准是音乐表现的基础，好的音准来源于基础训练。多声部
合唱的音准训练较为复杂。

3、寻找共鸣位置扩大音域的具体措施。

（1）、胸音训练（2）、头音训练

4、合唱表现的四种手段。

（1）、连唱（2）、跳唱（3）、强而有弹性（4）、不连不
跳

5、节奏训练

音乐是在时间中展示的艺术，节奏是它的组成部分和主导因
素，没有节奏也就没有音乐。

6、咬字与吐字的训练

以字带声，以情带声，字正腔圆是我国民族传统的唱法。它
讲究字清意深情自真情。


