
2023年学生种植实践活动心得感悟(实
用10篇)

当我们有一个明确的目标时，我们可以更好地了解自己想要
达到的结果，并为之制定相应的计划。计划书写有哪些要求
呢？我们怎样才能写好一篇计划呢？那么下面我就给大家讲
一讲计划书怎么写才比较好，我们一起来看一看吧。

足球队活动计划篇一

为活跃学生身心健康，培养学生愉快、轻松、创新的活动兴
趣，学校足球社团如何制定工作计划?下面是本站小编收集整
理的学校足球社团活动计划，欢迎阅读。

一、情况分析

通过去年一年的活动，孩子们在走、跑、踢、等动作方面得
到了很好地发展。实验证明，足球社团孩子的协调性、灵敏
性、反应能力都要比以前好的多，体质明显增强。在练习过
程中，孩子们的自护意识和自护能力也渐渐增强，相撞现象
较少。通过有目的、有计划的足球活动，孩子们养成了坚持
不懈的好习惯，初步形成孩子活泼开朗的性格。家长们参与
的积极性较高，活动中承担责任的意识较以前有所增强，家
长之间的配合也渐渐协调了。家长们在看待自己孩子的优缺
点时较以前客观、公正些了，也更加有耐心的对待自己的孩
子，促进亲子关系良好的改善。同时，也存在一些不足，如：
导师在教授过程中的游戏性、趣味性不够，助教导师较少，
孩子的坚持性较差，注意力易受干扰，家长们的制定活动计
划能力还较弱。针对以上情况，特制定以下计划，将从四个
方面进行训练：

一、教学中采用游戏的活动形式，发挥孩子的主动性和创造



性，增强孩子的身体素质，提高动作技术的正确性。

二、把学习的目标或较复杂的动作进行分解成，使孩子每学
一个动作都可以看到自己的进步，从而产生成功感，以激起
他们进一步学习的欲望。

三、根据教学的客观规律不断地改革、创新足球活动的教学
形式。

四、在足球教学活动中，给孩子充分的自主权发挥，孩子的
想象创造力，激发他们练习的积极性和主动性。

五、通过交流、讨论、座谈等形式促进家长参与的积极性，
并提高每次活动的有效性。

具体活动安排如下：

第一次活动：

活动时间：20xx年9月18日

活动地点：西南财大

活动内容：绕障碍与射门的结合

第二次活动：

活动时间：20xx年10月15日

活动地点：土而奇农庄

活动内容：

1、参观农庄



2、沙滩足球

3、游戏：踩踩球

第三次活动：

活动时间：20xx年11月

活动地点：玫瑰园

活动内容：

1、顶球练习活动

2、分组玩踢球，

3、比赛：谁进球多

第四次活动：

活动时间：20xx年12月

活动地点：西南财大

活动内容：

1、综合练习

2、亲子比赛

第五次活动：

活动时间：20xx年1月

活动内容：总结会



活动地点：待定

一、训练指导思想

足球运动是一项具有竞争性和对抗性的运动项目，它能体现
出学生之间的配合意识和团结协作的精神，在我们中学深受
广大学生的喜爱。开展学校足球运动训练对培养学生对体育
运动的兴趣，促进学生身心健康，增强体质丰富学校文化生
活，发展体育特长，调节紧张的学习气氛具有重要意义。

二、训练目标

1、通过对学生足球技能的训练，培养学生对足球运动的兴趣。
2、让学生在运动实践中体会足球的配合意识。3、充分利用
足球运动的竞争性强的特点有效地锻炼身体，促进身心健康，
培养集体主义精神。4、由教练通过二个月的训练，选拔训练
成绩好、纪律性强、身体素质强、勇猛顽强的战斗作风强和
有团队合作的人组成学校足球队。
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足球队活动计划篇二

为大力开展丰富的`课余文化生活，活跃校园文化气氛，积极
开展素质教育，树立“健康第一”的指导思想，更好地贯彻
学校的教育方针、培养学生对体育运动的兴趣，促进学生身
心健康，增强学生体质，发展学生体育特长，调节紧张的学
习气氛，丰富学校文化生活，，推动我校足球运动的开展，
进一步提高足球队员的技战术的水平。特制定校足球兴趣小
组训练计划。

1、通过对足球技能的学习，培养学生对足球运动的兴趣。

2、在运动实践中体会足球的配合意识。



3、充分利用足球运动的竞争性强的特点有效地锻炼身体，促
进身心健康，培养集体主义精神。

4、进一步提高足球队员的技战术的水平，为足球运动早日成
为我校的特色之一做准备。

（一）训练时间

每周一、三、下午活动课，训练时间为1个小时。

（二）训练原则

1.队员应准时参加训练，不得无故缺席。

2.坚持在不影响学习的情况下进行训练，努力做到训练学习
两不误。

3.队员们在训练中发扬吃苦耐劳和团结合作的精神。

4.有目的，有计划的针对队员身体情况提高他们的技，战术
能力。

5.在训练中注重个人技术的训练，以及队员配合的训练。

6.在身体，技战术训练的同时更要注重队员心理和智力的训
练。

具体训练计划及内容

（一）身体训练的目的

1．使学生热爱足球。

2．培养学生反应灵敏。并提高身体素质。



（二）身体训练的主要内容

1．做徒手操

2．以跑为主的身体训练。

（1）慢跑：15米x2，指导学生跑的动作。

（2）快跑：10米x2、15米x2，要求跑的动作正确。

（3）曲线跑：培养学生的灵敏。

（4）自由跳：培养学生的后蹬方法。

（一）技术训练的目的

1．训练学生熟悉球性。

2．让学生准确掌握技术动作要领。

（二）技术训练的主要内容

1．以带球为主，在带球中学习基本技术动作和带球方法。

2．让学生初步接受和学习传球、接球方法。

3，单一的射门训练和接球后的射门训练。

（三）守门员的训练

1．手型训练。

2．自由训练。

3．下手球和上手球接法练习。



4．踢手抛球训练。

（一）战术训练的目的

1．培养接球和进攻意识。

2．培养阻击和防守方法。

（二）战术训练的主要内容

1．学习二人一组的传接球和接球后即快速推进，接球后带球
过人。

2．学习基本的护球和盯人战术。

3．在小型对抗中体会什么叫“二过一”，在训练中练习“二
过一”的战术。

（一）目的

1．通过游戏，提高学生参加足球训练的兴趣。

2．通过小型比赛，领会足球比赛方法，培养学生的对抗意识。

（二）比赛方法

1．一对一、二对二的传接球比赛。

2．三对三、五对五的有门踢球比赛。

3．开展“五人制”训练比赛。

（一）身体训练的目的

1．培养学生的灵敏、速度和跑的能力。



2．让学生学习正确的快跑动作。

（二）身体训练的主要内容

1．学做简单的专项准备活动。

2．以跑为主的身体灵敏、速度训练，学习快速跑和正确的动
作。

（1）慢跑：20米x2、30米x2，要求学生跑的动作准确。

（2）快跑：60米、200米。

（3）曲线跑：用曲线跑绕过障碍，培养学生侧向快速运动，
达到灵敏和快速的目的。

（4）变速跑：要求时快时慢跑。

3．跳：学习蛙跳和单足跳。

4．进行游戏比赛。

（一）技术训练的目的

1．继续培养学生对足球运动的兴趣。

2．提高带球能力和运球的技术。

3．用各种手段学习传接球技术。

（二）技术训练的主要内容

1．以带球为主，学习带球的变向动作和过人技术。

2．让学生初步学会二人一组的传接球方法和学习有障碍的传



接方法，体会“二过一”传接技术。

3．学习单一射门、接球射门和有阻挡、过障碍的射门技术。

4．学习移动时的传接球。

（三）守门员的训练

1．继续训练接球手型和倒地接球的护球方法。

2．进行接射门练习。

3．巩固上手球和下手球的接球方法。

4．学习踢手抛球和定位球，要求踢手抛球有指定的落点。

（一）战术训练的目的

1．培养接球、传球的集体进攻意识。

2．培养防守和站位，增强集体防守意识。

3．通过练习和比赛，提高比赛的实战能力，为参加校间教学
比赛做准备。

4．接自抛球练习：脚内侧身侧、底部和头部四个部位接传球。

（二）战术训练的主要内容

1．学习二人一球传接球和移动传接球的方法。

2．学习有障碍的接球后带球过人及射门技术。

3．练习盯人、堵截和补位。



4、在训练中学习三人一组的“二过一”战术。

5．学掷界外球。

（一）目的

1．通过游戏和小型比赛，让学生初步理解足球比赛的规则。

2．通过游戏和小型比赛，让学生学习掷界外球的技巧。

3．提高和加强对抗意识，让学生进一步热爱小足球c

（二）游戏比赛方法

1，一对一、二对二、四对二传抢球游戏比赛。

2．有门的“五人制”比赛。

3．本校“七人制”比赛和校间友谊比赛。

（一）身体训练的目的

1、通过节奏操训练，促进学生的四肢灵敏、协调能力，提高
作的准确性和节奏感。

2、在跑动中提高跑动作的正确性。

（二）身体训练的主要内容

1、练习节奏操。可根据学生实际自编节奏操内容。

2、加强短跑叨米训练。

3、折回跑，15米x2、15米x4直线跑训练和曲线跑训



4、耐力跑练习：每周一次，每次跑200米400米。

5、下肢韧带练习和训练结束后恢复身体的放松练习。

（一）技术训练的目的

1．通过带球和带球变化，提高带球和运球的节奏。

2．在传接球训练中加强一脚出球、二脚出球的准确性和分量，
同时培养学生在运球时开阔视野。

3．通过对墙踢球和射门训练，让学生进一步掌握正确的脚法，
尤其是摆动脚的方法。

（二）技术训练的主要内容

1．有节奏地快速带球。

2．练习快速带球时的球向变化和继续带球。

3．开展人一球传接球活动。

4．对墙踢球和射门训练。重点练习摆动脚的摆腿和触球的脚
型及出球的力量。

5．掌握一人一球的自控球动作。

（一）技术训练的目的

使学生树立战术意识，初步掌握传接球和各项战术训练的基
本技能。

（二）战术训练的主要内容

1．学习二人一组和三人一组在跑动中交叉传接球战术。



2．学习个人突破战术。

3．学习二人一组传切射门战术。

4．练习沉底传中和包抄战术。

5．练习掷界外球战术。

6．学习比赛中常用的盯人防守和后插上的战术。

（一）目的

1．通过小型对抗性游戏，增强学生参加比赛的欲望。

2．通过自行练习比赛，认识位置职责和加强配合的重要性，
提高战斗力。

3．通过校间教学比赛，让学生认识到，只有全面地掌握和运
用好技术战术才能使比赛取胜。

（二）游戏内容和比赛方法

1、一对一射门游戏。

2、四对二传。

3、三对一十传球（二脚出球）。

4、五对五足球比赛（小门）。

足球队活动计划篇三

进一步培养和巩固学生对足球运动的兴趣和爱好，培养集体
主义观念，通过训练发展学生的身体素质，增强体能，促进
身体正常的生长发育。使学生积极参加到学习中,并大胆向同



学展示自己的动作。相信我能行,告别我不行。使学生掌握足
球的基本技术，了解足球比赛的规则,并能够自己组织比赛。
在学习中充分展现自我。增强自信心和意志品质，得到成功
的喜悦。培养良好的团结协作精神。积极进取，乐观开朗。
通过对学生的训练,提高他们的身体素质和技术技能水平，争
取在片比赛中获得好的成绩，同时为校足球梯队建设打好基
础。

小学一至六年级。

校操场

周二下午第四节课

1、制定严格的队伍管理制度与纪律。

2、培养荣誉感、责任感，树立为队、为校争光的信念。

3、形成梯队队伍。

4、培养球队有骨干力量，加强团结和自我管理能力。

5、保持并提高队员的训练比赛作风。

训练作风方面：

1、严格的组织纪律性

2、严格的训练自觉性

身体训练手段：

比赛规则、守门员的技术（利用训练间隙单独训练）教学克
服自身体重



的各种跳跃、后退跑、全速跑、变速跑、曲线跑、急停、急
转、变向等。

技术训练手段：踢球、颠球、停球、头顶球、运球、抢断球、
掷外球等。综合技术训练：

各种一对一、二对二、三对二攻守，二三人跑动中传接球配
合、比赛阵比赛。

a、低年级部：1-2年级

a、培养低年级学生对足球运动的兴趣；

b、培养和发展球感和控制球基本能力；

c、学习基本的运、传、接、射门等技术动；

d、培养正确的跑、跳技术，发展身体动作的柔韧性、协调性、
灵敏性和平衡能力；

b、高年级：3-6年级

a、进一步提高高年级学生对足球运动的兴趣和爱好；

b、继续熟悉球性和控运球基本技术；

c、学习与掌握比赛相关的技术：运、传、接、射、抢和头顶
球技术；

d、在提高基本技术熟练性的基础上，形成技术定型，并通过
对抗性练习和比赛使个人技术向实用比赛技巧转化，逐步培
养能在对抗局面下控制球和运用攻守的能力。



足球队活动计划篇四

通过去年一年的活动，孩子们在走、跑、踢、等动作方面得
到了很好地发展。实验证明，足球社团孩子的协调性、灵敏
性、反应能力都要比以前好的多，体质明显增强。在练习过
程中，孩子们的自护意识和自护能力也渐渐增强，相撞现象
较少。通过有目的、有计划的足球活动，孩子们养成了坚持
不懈的好习惯，初步形成孩子活泼开朗的性格。家长们参与
的积极性较高，活动中承担责任的意识较以前有所增强，家
长之间的配合也渐渐协调了。家长们在看待自己孩子的优缺
点时较以前客观、公正些了，也更加有耐心的对待自己的孩
子，促进亲子关系良好的改善。同时，也存在一些不足，如：
导师在教授过程中的游戏性、趣味性不够，助教导师较少，
孩子的坚持性较差，注意力易受干扰，家长们的制定活动计
划能力还较弱。针对以上情况，特制定以下计划，将从四个
方面进行训练：

一、教学中采用游戏的活动形式，发挥孩子的主动性和创造
性，增强孩子的身体素质，提高动作技术的正确性。

二、把学习的目标或较复杂的动作进行分解成，使孩子每学
一个动作都可以看到自己的进步，从而产生成功感，以激起
他们进一步学习的欲望。

三、根据教学的客观规律不断地改革、创新足球活动的教学
形式。

四、在足球教学活动中，给孩子充分的自主权发挥，孩子的
想象创造力，激发他们练习的积极性和主动性。

五、通过交流、讨论、座谈等形式促进家长参与的积极性，
并提高每次活动的有效性。

具体活动安排如下：



第一次活动：

活动时间：20xx年9月18日

活动地点：西南财大

活动内容：绕障碍与射门的结合

第二次活动：

活动时间：20xx年10月15日

活动地点：土而奇农庄

活动内容：

1、参观农庄

2、沙滩足球

3、游戏：踩踩球

第三次活动：

活动时间：20xx年11月

活动地点：玫瑰园

活动内容：

1、顶球练习活动

2、分组玩踢球，

3、比赛：谁进球多



第四次活动：

活动时间：20xx年12月

活动地点：西南财大

活动内容：

1、综合练习

2、亲子比赛

第五次活动：

活动时间：20xx年1月

活动内容：总结会

活动地点：待定

足球队活动计划篇五

为大力开展丰富的课余文化生活，活跃校园文化气氛，积极
开展素质教育，树立“健康第一”的指导思想，更好地贯彻
学校的教育方针、培养学生对体育运动的兴趣，促进学生身
心健康，增强学生体质，发展学生体育特长，调节紧张的学
习气氛，丰富学校文化生活，推动我校足球运动的开展，进
一步提高足球队员的技战术的水平。特制定校足球兴趣小组
训练计划。

1、指导教师：本学期乡村学校少年宫足球活动小组指导教师
继续由李生宝和曹学晶两位教师担任。

2、学生来源：



（1）双湾镇中心小学36年级有一一定足球基础的同学。

（2）附近学校有一定足球基础的同学。

3、训练时间

（1）、队员应准时参加训练，不得无故缺席。

（2）、坚持在不影响学习的情况下进行训练，努力做到训练
学习两不误。

（3）、队员们在训练中发扬吃苦耐劳和团结合作的精神。

（4）、有目的，有计划的针对队员身体情况提高他们的技，
战术能力。

（5）在训练中注重个人技术的训练，以及队员配合的训练。

（6）在身体，技战术训练的同时更要注重队员心理和智力的
训练。

1、通过对足球技能的学习，培养学生对足球运动的兴趣。

2、培养队员的团队精神，足球运动是一项集体项目，需要每
个队员努力，才能取得好的成绩。

3、充分利用足球运动的竞争性强的特点有效地锻炼身体，促
进身心健康，培养集体主义精神。

4、进一步提高足球队员的技战术的水平，为足球运动早日成
为我校的特色之一做准备。

（一）、身体训练

1、身体训练的目的



（1）、使学生热爱足球。

（2）、培养学生反应灵敏。并提高身体素质。

2、身体训练的主要内容

（1）、做徒手操

（2）、以跑为主的身体训练。

a：慢跑：15米x2，指导学生跑的动作。b：快跑：10米x2、15
米x2，要求跑的动作正确。c：曲线跑：培养学生的灵敏。d：自
由跳：培养学生的后蹬方法。（二）、足球技术训练1、技术
训练的目的（1）、训练学生熟悉球性。（2）让学生准确掌
握技术动作要领。

2、技术训练的主要内容

（1）、以带球为主，在带球中学习基本技术动作和带球方法。

（2）、让学生初步接受和学习传球、接球方法。

（3）、单一的射门训练和接球后的射门训练。

（三）足球战术训练

1、战术训练的目的

（l）、培养接球和进攻意识。

（2）、培养阻击和防守方法。

2、战术训练的主要内容

（1）、学习二人一组的传接球和接球后即快速推进，接球后



带球过人。

（2）、学习基本的护球和盯人战术。

（3）、在小型对抗中体会什么叫“二过一”，在训练中练
习“二过一”的战术。

（四）、游戏和比赛1、目的

（1）、通过游戏，提高学生参加足球训练的兴趣。

（2）、通过小型比赛，领会足球比赛方法，培养学生的对抗
意识。

2、比赛方法

（1）、一对一、二对二的传接球比赛。

（2）、三对三、五对五的有门踢球比赛。

（3）、开展“五人制”训练比赛。

九月：

1、学习基本理论知识，了解脚与球接触的各部位。

2、脚的各部位，以及各动作符号，脚背外侧运球、颠球、左、
右脚背外侧运球。

3、脚背内侧运球，左、右脚背内侧运球、转体180°、接双
脚交替后拖球。

十月：

1、脚背接、外侧运、颠球。2、大腿接、外侧运、颠球。3、



胸接、脚背接、外侧运、颠球。十一月：

1、单脚足球拨球，行进中单脚挑拨球，单腿侧跨左、右脚后
拖球，运球转体180°拖球。

2、横拨球、拖拨球，脚背内侧扣球，晃拨球，左、右侧跨跳
球，外跨外拨。

3、身后拖拨球，脚内侧对传地滚球，脚内侧对传地滚球接身
后拨球，脚背外侧对传地滚球。

十二月：

1、脚背内侧对传地滚球，脚背内侧低传球，脚内侧左右横拨
球。2、向两侧接半高球，快跑脚背接半高球，两侧移动，胸
部接球。3、四种头部前额顶球，原地前额顶球，两侧移动、
跳起正面顶球。向前跳起额侧顶球，后退跳顶。

一月：

1、右脚内侧传、转身向后跑，左脚内侧传、转身向后跑，横
转斜面、斜传横插。

2、直传、斜跑接传，斜传，直跑接传，运球脚跟传，背后插
上接传，绕8字运传。

3、割断护球，护球后拖过人，晃扣过人，晃拨过人，左拖右
拨过人。二月：

1、二过一，背后插上二过一，二过二，小场三打二，七打七。
2、射上角靶心、射下角靶心、射远上角靶心，射远下角靶心，
原地顶射靶心，一过一射门，一过二射门。

3、正面抢截球、正面铲球、头顶抢球等。注：



1、双休日：星期六进行5v5足球比赛活动，星期日巩固本周
未掌握的技术要点。

2、颠球：每课时都有这方面的训练内容。

3、本活动内容：先易后难，在训练中不断总结与完善。


