
最新乒乓球兴趣小组训练计划方案(优
质5篇)

为了保障事情或工作顺利、圆满进行，就不得不需要事先制
定方案，方案是在案前得出的方法计划。大家想知道怎么样
才能写一篇比较优质的方案吗？以下是我给大家收集整理的
方案策划范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的
朋友。

乒乓球兴趣小组训练计划方案篇一

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。

建立以体育组为首的训练小组，学生自愿报名参加。

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。

每周星期二. 四下午兴趣小组活动时间

乒乓室、乒乓球台

阶段一：熟悉球性，握拍、颠球练习，对墙推球练习。



阶段二：学习准备姿势与站位。练习步伐移动，

阶段三：发球练习，正反手发球。

阶段四：接发球练习，推挡球。

阶段五：削球、搓球练习。

阶段六：攻球、对打练习。

阶段七：比赛小常识，进行乒乓球小比赛。

乒乓球兴趣小组训练计划方案篇二

一、指导思想：

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。

二、活动目标：

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、活动内容：

1、推挡训练

2、发球练习

3、正、反手攻球训练

4、正、反下旋球练习

5、发球抢攻

6、接发球抢攻

首先，将继续巩固已学的训练内容；其次，进一步加强正、
反手攻球的训练，让学生基本掌握打乒乓球的基本步法，并
结合到训练与实践当中。再次，通过一段时间的训练，教学
生比赛，培养学生对学打乒乓球的兴趣，也通过比赛，锻炼
学生们的心理素质，增进学生们的心理健康。

辅助训练（体能训练）

四、活动时间：

每周三下午最后一节。

五、活动地点：乒乓球场

六、参加人员：

七、八年级乒乓球队员。



乒乓球兴趣小组训练计划方案篇三

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。为丰富校园课余生
活，激发学生的运动兴趣，提高学生乒乓球技能，特制定本
计划。

建立以兴趣小组为首的.训练小组，学生自愿报名参加。

三年级：

四年级：

五年级：

六年级一班：

六年级二班：

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.组织乒乓球比赛。

每周星期三下午

乒乓球场地

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。

乒乓球兴趣小组训练计划方案篇四

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。

建立以体育组为首的训练小组，学生自愿报名参加。

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。

每周五下午课外活动

乒乓球室

1、熟悉球性，握拍、颠球练习，对墙推球练习。

2、学习准备姿势与站位。练习步伐移动，

3、发球练习，正反手发球

4、接发球练习，推挡球。

5、削球、搓球练习。



6、攻球、对打练习。

7、比赛小常识，进行乒乓球小比赛。

乒乓球兴趣小组训练计划方案篇五

一、指导思想：

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。

二、训练要点：

1、了解中国国球的辉煌历史及相关知识，激发学生练习的兴
趣。

2、球感的训练。

3、攻球的训练。

4、推挡的训练。

5、发球的训练。

6、接发球的训练。

7、搓球的训练。

8、拉球的训练。

9、脚步动作的训练。

第二课堂活动时间定于第2周至18周，每周二、周三下午课外
活动进行，以比赛为主。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。由于是七年级



和八年级的学生，当中一些是有些基础的，一些是一点球感
也没有，水平是参次不齐的。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
乓球的基础。

第二课堂学习内容主要有：

1、强调训练纪律。

2、讲解学习乒乓球的相关知识。

3、学习攻球。

4、学习推挡。

5、学习“左推右攻”。

6、学习发上旋球、下旋球。

7、学习发长球、短球。

8、学习发反手球、侧旋球。

9、学习接上旋球、下旋球。

10、学习接长球、短球。

11、学习接反手球、侧旋球。

12、搓球。

13、拉球动作的练习。

14、拉直线球实战的练习。



15、拉斜线球实战的练习。

16、拉弧圈球实战的练习。

17、脚步动作的练习。

18、综合实战练习等。

存在的问题：

1、学生身体素质较差，不能够坚持锻炼；

2、个别学生学习态度不够端正，不能做到坚持训练，迟到早
退现象较多；

3、学校硬件设备较少，学生训练时间较少；

4、部分学生学习不够扎实。

5、学生由于怕苦怕累在训练强度上还不够，这主要因为学生
在训练中不能刻苦训练，怕吃苦而造成的。

改进的措施：

1、总结过去一学期的训练工作，查找训练的不足，制定措施，
在今后的乒乓球训练工作中努力提高训练质量。

2、积极和学校、班主任配合，取得家长的理解支持，实际解
决学生的出勤、思想等实际问题，免除学生的后顾之忧，使
他们全心投入到训练中去。

3、在训练中，教练员要做到区别对待，对症下药，发挥他们
最大的潜力，力争在下学期比赛中取得更优异的成绩。

4、教练员加强学习掌握先进的体育训练理论，应用于乒乓球



的训练实践。不断总结训练经验提高训练质量。

5、加强梯队建设，为今后的乒乓球储备人才，使我校乒乓球
运动有长足发展。

6、营造浓郁的乒乓球氛围，使领导、教师、学生以及社会积
极投身到这项运动中，创设乒乓球文化，弘扬国球精神，使
乒乓球运动有效推动我校各项工作的顺利开展。


