
2023年乒乓球教学计划内容(汇总9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。计划为我们提供了一
个清晰的方向，帮助我们更好地组织和管理时间、资源和任
务。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。

乒乓球教学计划内容篇一

教学目标：通过本堂课的学习，使学生初步了解正手攻球的
相关技术与动作方法，培养学生勇敢顽强，机智果断，沉着
冷静的良好品质。基本部分：

正手攻球的四个阶段：

1准备姿势：两脚分开稍比肩宽，重心在两脚之间，右脚稍后，
两膝微曲，含胸，塌腰

4击球后：身体回到准备姿势

关键点：1撤脚

2转腰3引拍4小臂发力

5挥拍至左眼前方

乒乓球教学计划内容篇二

为了丰富学生校园生活，为学生创造锻炼成长的舞台，建设
和谐健康的校园文化。增强同学们的身体素质，锻炼同学们
的意志，团结其他同学增强彼此之间的联系，培养各班级同
学的感情，为同学们提供一个展示自己的平台，陶冶学生的
情操。在学习过程中产生兴趣，因兴趣主导学生的特长提高。



全力促进学生的全面发展。

二、教学目标：

为对乒乓球感兴趣的同学们提供锻炼，学习，展示自我的舞
台。本社团推动校园乒乓球文化的建设，提高学生身体素质
为宗旨。团结全校乒乓球爱好者，利用课余时间通过广泛地
开展篮球活动丰富学生的业余文化生活，缓解学习压力，在
开展课外体育活动，促进乒乓球文化在校园的传播等方面发
挥主力军作用。

三、工作措施

（一）训练任务：培养学生顽强拼搏、团结互助、共同提高
的良好风气。以技术训练为重点，同时抓战术配合意识及运
用到实战当中去，树立新的队伍形象，争取获得更大的进步。

（二）训练原则。

1、根据学生的实际情况制定训练计划，注重挖掘学生的潜力。

2、训练工作中突出狠抓思想作风，注意调整学生的心理状态。

一、指导思想：

3、根据学生的特点和技术水平制定相适应的目标和练习内容。

4、训练中注重动作基础，结合比赛，战术等各方面进行训练。

四、训练内容

一、安全体育课 教学内容：

1.安全上课，课堂要求，训练要求的传达和灌输。2.提高安
全防范意识。



3.遇到安全问题可以妥善处理，有适宜的应对措施。目标：
明确安全上课要求和纪律要求，和应对安全问题的措施。

重点：课上及训练的纪律要求。难点：学生的安全意识的提
高。

二、挥拍练习教学内容：

1.持拍手型的选择及动作固定。2.规范挥拍击球的动作。

3.结合并步滑步的挥拍击球动作。

目标：熟练掌握动作技术要领，可以正确的做出挥拍击球动
作。

重点：手型及发力的蹬地转体动作。难点：发力的流畅和上
下肢的协调。

三、耐力素质练习教学内容：

1.手臂挥拍的持续性练习。（挥拍200次/组，共四组）2.体
转的并步、滑步结合击球的耐力练习。（主要发展学生的腰
腹肌和提升学生的动作熟练程度）

3.一分钟连续击球比多，提高动作的连贯性。

目标：固定挥拍动作，熟练掌握并步、滑步。重点： 学生的
挥拍击球和左右移动的击球练习。难点：让学生可以持续的
保质保量的完成训练任务。

四、乒乓球攻球学习教学内容： 1.攻球动作学习。

2.攻球的多球巩固性练习。目标：学会攻球动作。重点及难
点：



1.击球动作中的大臂挥拍带动。2.注意预防击球的抬肘动作。

五、综合性球性练习教学内容：

1.推挡动作（徒手，多球100次/组，共四组）2.攻球动作
（徒手，多球100次/组，共四组）3.左推右攻的综合性练习。

目标：巩固固定攻球动作和推挡动作。以及动作的灵活转换。
重点：多球的固定性练习和针对不同学生的不同错误的纠错
性练习。

难点：针对不同的错误提出有针对性的整改意见，和切实有
效的整改学生的错误动作。

六、腰部腿部力量练习教学内容：

1.高抬腿，后踢腿，蛙跳。（20次/组）每个动作4组。

练习和提高孩子的针对性部位力量。重点：发展关键性部位
的力量。

难点：保质保量的完成老师设置的任务。发展学生的毅力。

七、半高抛发球 教学内容： 1.抛发球教学。2.抛发球练习。
3.抛球练习。

目标：学会抛发球动作。

重点：抛发球的动作要领，关键是抛球要直。难点：抛发球
的抛球手型和发力的熟练程度。

八、抛发球巩固性练习教学内容：

1.抛发球巩固性练习。2.抛球的稳定性练习。



目标：熟练抛发球动作。

重点及难点：稳定的抛球和发球成功律。

九、对角练习推挡 教学内容： 1.球台对角的推远台练
习。2.抛发球的长球练习。3.多回合的坚持练习。

目标：熟悉球性，和提升对于球的掌控力。重点：对于击球
的力量得控制。

难点：对于球的落点的控制，和对于不同力量球的调控。

十、对角攻球 教学内容：

1.攻球的长球压底线的控球练习。

2.目标：攻球的力量控制和落点控制，提高学生的控制能力。
重点：发力和球拍的角度。

难点：就是攻球的成功率，熟练程度。

十一、多球练习推挡，攻球 教学内容：

1.巩固上周及前阶段所学的内容。

2.目标：熟练基础技术。重点：巩固推挡发球。

难点：熟练的掌握动作和学会应用。

十二、多球练习攻球 教学内容： 1.攻球的多球练习。

2.老师发球的变化落点击球。3.相互配合的击球练习。目标：
巩固攻球技术。重点：提升攻球的质量。难点：

1.发力的突发性和落点。2.击球力量的控制。3.落点不明确



的控制。

4.球拍角度，和击球点的选择。

十三：攻球的绝对性评价 教学内容：

1.攻球一分钟40次击球/30次成功合格的通关考察 目标：主
要历练学生的心理素质。

重点：考察学生的动作熟练状况。难点：能放松的完成考察。

十四、队内分组小组赛 教学内容：

1.分组比赛，实战结合日常练习。

锻炼学生的比赛临场心态。重点：

提升练习的趣味性。难点：

能够发挥自己日常的练习成果。

目标：提升学习过程中的薄弱环节，巩固学生的动作基础。
重点：复习本学期所学的内容。

难点：打消学生懈怠的学习态度，积极投入的进行补充提高
练习。乒乓球队比赛 教学内容：

1.个人赛激发学生的兴趣

2.目标：展示自己的练习成果

重点：进行比赛的心态，状态，战术，技术的综合实践性运
用。

难点：控制自己的心里和情绪。



乒乓球教学计划内容篇三

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。



5、采取合作学习与自主、探究学习相结合的教学方式，是解
决乒乓球运动中，运动基础参差不齐、个体之间差异巨大等
现象的有效途径之一。其目的与核心是提高学生的交往与合
作能力，学会分享学习经验与合作探究，通过不断总结经验，
提高整体协作能力和每个成员的学习能力。它的程序：确定
学习内容、目标——小组设计学习计划——课堂练习（个人
学习、组内交流）——整合成果——提交小组学习成果，总
结、评价。

1、教师在讲授动作技术时，结合多媒体课件，播放相关技术
教学带，指导学生阅读相关知识，分析乒乓球技术原理，形
成对正确动作技术重要性的认识。

2、将学生按异质分组原则分成若干组，由组长组织本组成员
练习，确保每组有乒乓球技术较好的学生帮助基础较差的学
生，以“点”带“面”合作学习，采用现场说技、介绍打球
经验、陪练等形式，增强“面”的打球信心，同时促
进“点”的乒乓球运动技术、能力的提高，培养学生互帮互
学、团结协作的精神。

3、乒乓球运动的特点是球小、速度快、变化多，教师在教学
中应重视步法与乒乓球专项素质的练习，提高学生的动作、
反应、移动等速度。

乒乓球教学计划内容篇四

为提高我校乒乓球队队员的训练水平及迎接各项的乒乓球比
赛活动，特制定本计划。

由于我校乒乓球特长队还处于初创阶段，学生的基本功不扎
实，理论知识缺乏，因而面临重重困难。其优点是学生积极
性高，运动兴趣强烈、能吃苦耐劳。

周一至周日，下午15:00——16:00训练，每次60分钟左右，



有针对性地进行重点队员的特长技术进行强化训练，做到特
长突出，技术全面，以带动整体水平的提高。

学生训练课的内容、形式，要求多种变化。预备队的学生主
要以培养学生的'球性和基本功，主要队员培养其竞赛水平和
心理素质。

1、准备期：召开全队队员会议，制定训练纪律。

2、准备训练所需器材。

第一阶段：（一周）：恢复性训练阶段，以乒乓球球性训练
为主。

1、教师陪练，学生反手推挡。

2、教师陪练，正手攻球。

第二阶段：（六周）：

巩固基本功（球性训练），提高阶段，辅助训练（体能训
练），通过体能训练培养学生们身体的灵活性、柔韧性以及
反应能力和平衡能力等，增进学生们的身体素质，加强学生
们的身体健康。

1、学生的相互推挡，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。

第三阶段：（五周）：专项技术、发球和接发球练习。

1、主要讲解发球的技术动作。



2、发球包括下旋、侧旋、以及奔球。

3、接发球要求站位正确，注意力集中。

第四阶段：（六周）：以赛前训练为主

1、由教师陪练打比赛。

2、学生队内的比赛，可和外面的人比赛，以提高比赛成绩。

3、训练学生在比赛中的心理素质。

乒乓球教学计划内容篇五

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。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。

二.组织安排：

建立以兴趣小组为首的训练小组，学生自愿报名参加。

三.活动小组成员名单：

三年级：

四年级：

五年级：



六年级一班：

六年级二班：

四.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.组织乒乓球比赛。

五.训练时间：

每周星期五下午

六.训练地点：

乒乓球场地

七.训练要求：

八.活动计划表(略)

乒乓球教学计划内容篇六

妈妈曾对我说过，在我小的时候，做的一些事情，是大人们
怎么也想不到的。

在我上幼儿园的时候，妈妈带着我去姨姨家里玩，当时她们
坐在卧室里说话，然后姨姨就顺手从桌子上拿了一个乒乓球
玩，我玩了很久，她们还没有结束讲话，我感觉到很无聊，
就去看电视了。当时在电视机的旁边，有一个黑色的方盒子，



我踮起脚尖看，上边有一个洞，于是我就把乒乓球放进去了。

刚放进去，妈妈就出来了，带着我回家了。后来姨姨在家看
电视的时候，总觉得音效不对劲，感觉听起来的声音很不正
常，于是就请了人来修理，结果人家一看，原来是我放的乒
乓球塞在了音响发音的地方。

后来再说起这件事的时候，我还有点不好意思呢。

将本文的word文档下载到电脑，方便收藏和打印

推荐度：

点击下载文档

搜索文档

乒乓球教学计划内容篇七

妈妈曾对我说过，在我小的时候，做的一些事情，是大人们
怎么也想不到的。

在我上幼儿园的时候，妈妈带着我去姨姨家里玩，当时她们
坐在卧室里说话，然后姨姨就顺手从桌子上拿了一个乒乓球
玩，我玩了很久，她们还没有结束讲话，我感觉到很无聊，
就去看电视了。当时在电视机的旁边，有一个黑色的方盒子，
我踮起脚尖看，上边有一个洞，于是我就把乒乓球放进去了。



刚放进去，妈妈就出来了，带着我回家了。后来姨姨在家看
电视的时候，总觉得音效不对劲，感觉听起来的声音很不正
常，于是就请了人来修理，结果人家一看，原来是我放的乒
乓球塞在了音响发音的地方。

后来再说起这件事的时候，我还有点不好意思呢。

乒乓球教学计划内容篇八

树立健康第一的指导思想，依据新课程标准，以校本课程为
依托，贯彻以学生为主体的教学理念，促进学生学习能力的
提高，培养学生对乒乓球运动的兴趣爱好。使学生的身心在
愉快的活动中得到锻炼和发展。

乒乓球是我国的国球，有着广大的群众的基础、完善的乒乓
球设施，并且随着我国乒乓健儿一次又一次的奥运会、世界
锦标赛等各种国际大赛上夺得冠军，人们对乒乓球这项运动
的期望更是达到了前所未有的重视。因而，我选择了乒乓球
反手推挡技术为本课主教材。

1、五年级学生正处于生长发育时期，肌肉弹性较差。骨骼肌
肉以及内脏发育尚不完善，需多加强小肌肉群及灵活性练习。

2、随着学生的生理和心理的日趋成熟，祖国荣誉感逐渐加深，
对国球——乒乓球也有着浓厚的兴趣，是学习乒乓球最好时
机。同时五年级学生开始注意教师和同学对自己的态度，会
积极的投身到学习中去并努力表现自己。

1、 初步学会发球练习，能做到将球正确发到对方台面。

2、 利用刚学会的发球技术进行小比赛。

3、 能积极参与练习，激发兴趣，勇于克服困难。



乒乓球是我们学校的校本课程之一。为全面推进素质教育，
树立健康第一的指导思想，我在教学中引进远程教学，充分
利用教育资源共享，增进示范直观性，减轻示范的视觉差，
提高学习兴趣，更好的完成教学任务。

在课的开始，我将学生收集的乒乓球资料以及简报制作成展
板向全班同学展示，并借此传授乒乓球的相关知识（如第一
位乒乓球男女冠军、现任教练、国手明星等），及乒乓球运
动如何当之无愧地被称之为“国球”。

在同学们兴趣正高时，我将播放第四十八届世界乒乓球锦要
赛国手宣传片，将学生兴趣燃烧到最高点。

熟悉球性练习过程中，我采用由下至上练习，先从脚步（并
步、滑步、交叉步）练起，再进行摆臂练习（正手、反手）。
熟悉球性采用托球、颠球等基础练习，使学生尽快找到球感，
为本课的新授内容奠定基础。

在新授教学内容中，我采用远程多媒体教学手段进行教学。
充分利用教育资源（北京体育大学硕士讲师赵霞——推挡技
术）。这样不仅可以更直接的剖析动作要领，还可以让学生
更清晰的观看到示范动作，迅速找到正确的击球部位以及挥
拍的手臂轨迹。

台上练习中我采用二人、三人、四人分组练习，这样不仅克
服了学生多、球台少的难题，同时也为学生帮教和区别练习
创造了条件。在练习过程中，教师不但深入学生中去帮助指
导，还会继续利用多媒体手段摄录学生正确和错误动作进行
分析并加以改正。这种方法让学生很直观的观察到自己的动
作是否正确，培养学生发现问题、探讨问题、解决问题的研
究性学习能力。

分组提高过程中，我会重点关注掌握速度较慢的.学生，从基
础一点点抓起，不让任何一名学生失去对乒乓球的兴趣。同



时，选派教师小助理组织掌握较好的学生进行小组比赛，使
每名学生都在运动中享受成功的喜悦。

最后，选择一首非常优美的乐曲作为放松曲，使学生在轻松
愉快的氛围中结束本课。

乒乓球教学计划内容篇九

为了落实课外活动的开展，发展学校乒乓球传统体育项目，
满足学生兴趣爱好和个性化发展的需要，弘扬“国粹”精神，
不断提高我校学生学习乒乓球的兴趣与技术。特制定本计划
如下：

一、指导思想：

活动时间定于每周一、四下午第三节课活动时间进行，以课
外训练活动为主。同学们的打球方法与技术都存在很大的差
异，他们当中有些同学是有些基础的，有些是一点基础也没
有的，打球水平参差不齐，我们本学年的活动要求是学生学
习要领以后，能够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。

二、本学年的活动目标：

1、初步和进一步掌握乒乓球的基本打法和比赛规则；

2、发展学生的特长，培养学生良好的个性品质；

3、力争校队在将来的比赛中再取得好成绩.

三、活动安排及进度：

第四阶段：掌握乒乓球的基本比赛规则，组织学生参加比赛，
评选“乒乓球之星”。



四、具体活动内容：

第一阶段：熟悉乒乓球球性，进行握拍、颠球、对墙推球练
习，学习准备姿势与站位，练习步伐移动。第二阶段：发球
练习，正反手发球，接发球练习，推挡球。第三阶段：削球、
搓球练习；攻球、对打练习。第四阶段：讲解比赛小常识，
校内分年级乒乓球比赛。

五、活动地点：

学校乒乓球室


