
乒乓球的心得体会(实用5篇)
学习中的快乐，产生于对学习内容的兴趣和深入。世上所有
的人都是喜欢学习的，只是学习的方法和内容不同而已。我
们如何才能写得一篇优质的心得体会呢？接下来我就给大家
介绍一下如何才能写好一篇心得体会吧，我们一起来看一看
吧。

乒乓球的心得体会篇一

刚迈入大一，体育选课时候，一眼就看中了乒乓球。作为最
热门的运动项目之一，也是我国的国球。经常刷到我国乒乓
球员的比赛视频，实力上的碾压让我震惊不已。一直对它很
感兴趣，小学到高中都没有时间接触，到了大学，正好抓住
这次机会，正式来学学乒乓球。

乒乓球比想象中的更难，小小的乒乓球在球桌和两拍子之间
有着复杂却又优美的运动轨迹。初学时对球完全无法把握掌
控，完全不知道会从何处击来，又如何击打回去。没有基础
自然困难，在老师的`教导之下，从最基本的动作开始，理论
和实践确实有着极大的距离需要我们去弥补。乒乓球的学习
首先得时刻记得提醒自己有哪些注意点，因为它太容易不过
脑的习惯性打出，这往往是错误的，得在大脑有意识之下的
练习，形成自己的正确的肌肉记忆。开始的时候总是打不出
几个球，和搭档也并不默契，所以总是打一两个就断了，挫
败感十足。然而万事开头难，坚持努力总会有收获。在不断
的磨合和练习之下，我们也逐渐有所掌握，也能来个几回合。
老师也很耐心的一个一个动作详细讲解，并且鼓励我们初学
确实会有很多不尽人意。老师耐心的不断示范，我们也不断
的纠正和进步，几节课下来也有了极大的进步，接球也越发
如鱼得水，然而我知道这其实才刚刚入门刚刚开始，仍然只
是九牛一毛。不过，乒乓球课学到的我相信不单单是乒乓球
技巧这么简单，我们更深刻的体会坚持不懈的重要性，学到



了互相配合，学到了学习得一步步踏踏实实，切不可眼高手
低。

总之，乒乓球课，学到了挺多。课上的很不错，对我而言没
有什么不足，所以暂时没有建议。

这个学期的体育课我自主选择了学习打乒乓球。原因有二，
一是乒乓球是咱们的国球，所以我对乒乓球有强烈的好感;二
是我对乒乓球充满了热爱，上大学了有机会了，我又怎么能
放弃呢。平时打球姿势技巧全是自己摸索的，动作也不怎么
优雅，更不用去谈技术精湛不精湛了，压根就没有被专业指
导过。

我平时并不是特别爱好体育运动，喜欢静静地呆在家里。但
是通过学习乒乓球以后，课后也会和朋友一起打打乒乓球，
既是活动身体又是放松心情。通过一个一个的发球接球逐渐
摸索到打球的技巧，每次当自己或者是对方打了一个好球时
都由衷的赞叹。在挥拍击球中找到最佳的方式，同时我也很
喜欢赢球的喜悦，让人有一种成功的感觉。上乒乓球课还是
很轻松的，大部分时间是我们自己练习的，因为乒乓球不同
于其他深奥的理论，是不需要老师做什么详细的教学的，完
全靠多练习，练出手感的。毕竟很久没打乒乓球了，手感还
真不是怎么滴，总打不出几个好球。

和搭档的配合也并不默契，不能够很好的控制球往往是满场
乱跑，握拍子和击球的方法都不对。上了几节课之后，发现
有了一定的手感后能够顺利地击发球，和搭档的配合也变得
默契了。增加了学习的乐趣发现会打的很多，当然也有才刚
开始接触乒乓球的同学，跟着这么多不同学院的同学一起上
课，我发现了自己的很多不足，同时也可以相互的交流切磋，
虽然自己乒乓球的技术并不是很好，但是通过和自己的搭档
练习也有了不少的进步，并和搭档成为了好朋友。这些都是
我学习打乒乓球的收获。



除此之外，我还从中了解到了几点提升乒乓球的要素：

(1)加强发球旋转的变化。乒乓球的旋转，在现代乒乓球技术
中越来越引起人们的重视。首先，用球拍合适的部位触球，
有利于增强球的旋转，如：用正手发下旋球时，用拍面的左
侧接触球，就能制造较强的旋转;反之，便很难制造旋转。其
次，加强摩擦是制造旋转的关键。摩擦是指作用力线远离球
心，但并非越薄越好，如果过薄，反而造成球在拍面上打滑。
因此击球时先要使球拍“吃”住球，再增大球的摩擦力。

(2)控制球的落点。控制发球落点变化是发球中的一个主要环
节，发球落点必须长短结合、轻重结合、左右结合。如果只
发短球而没有长球的配合，即使发的再短，落点再刁，也很
难给对方造成威胁。因此，要做到用同一个手法发出不同落
点和旋转性质的球。

(3)提高球的速度。发球时，球速的快慢与球拍挥动的速度有
关，与球拍触球的一瞬间作用到球上力量的大小有关。如果
在摩擦球的基础上，触球时的爆发力越大，其发球的质量就
越高。因此，要充分利用引拍，就像助跑一样。必须有一定
的挥臂时间。在具备了一定的抛球高度的同时，充分发挥前
臂、上臂、手腕和腰、腿的力量。最大限度地加快挥拍速度，
使旋转与速度得到最大限度的提高。

一学期的乒乓球课要结束了，我收获真的很多。首先，学到
了乒乓球的基本知识，纠正了自己以前错误，掌握了很多打
法，乒乓球的技术含量比较大，我相信只要多加练习，熟能
生巧，以后乒乓球技巧会进步很大的。其次，认识到很多东
西要勇敢去尝试，不要认为自己能力不行就放弃，只要从基
本的开始，不好高骛远，每一步都要认真掌握，对于比较难
的动作要尝试去学习，很可能就掌握了。

我们学校这个学期举办了“少年宫”活动，我参加了乒乓球
班，我们的辅导老师教的很认真，我学的也很努力，因此我



的进步是很大的。

我们的辅导老师在课上教我们各种动作要领，我们就按辅导
老师教的练习，回家后我也积极的`练习，我练的是全班最认
真的，我的进步也是最大的，我们班每个人都有扣杀15个球
的机会，我扣了13个，老师要求我们在课上努力练习，回家
后也不能放松，我就按老师的要求去做，同学们都夸我了呢，
我感到很自豪。

我希望学校能多举办这样的活动，让我们每一个同学在学习
之余，都能学会一技之长，我也希望有机会到敦化市去参加
比赛，在比赛中我争取取得更好的成绩。

我喜欢少年宫的活动，我将以更积极主动的态度去练习，让
自己成为一名真正的乒乓球运动员。

这学年的体育课结束了，也标志着我从此不用在接受体育课
的折磨。哈哈，真是值得庆贺!――题记乒乓球学习告一段落
了，一年的课程划上句号了。今年的学习，可谓受益匪浅，
感慨万千。

说实话，我这人是体育弱者，平时也不喜欢体育运动。也不
知道为什么，对别人简单的体育考试，于我而言，可是天敌。
尽管如此，我平时还是热衷体育赛事的，篮球，排球，体操，
跳水，羽毛球，乒乓球等等。其中最喜欢的就是乒乓球了，
它虽小巧玲珑，却玩转天下。我国的乒乓球运动在国际上也
处于领先下地位，这也是我特别喜欢它的原因吧，总有难以
言表的自豪与欣慰感。邓亚萍，刘国梁，孔令辉，马林，王
厉勤还有王楠都是我十分喜欢的乒乓球健将，从他们身上，
我看到乒乓球的力量美，运动美。

让我感受到运动的无穷乐趣。所以当时选修体育课的时候，
我毫不犹豫就选择乒乓球，希望可以了解更多的乒乓球知识。
虽然很小就接触乒乓球，真正系统学习，却是在今年的体育



选修课。

我们今年的学习，理论和实战练习，穿插进行，一年下来，
乒乓球的水平可谓突飞猛进，对于乒乓球的规则打法，也有
了初步的认识理解。我们最初是学关于乒乓球的历史，还有
基本的规则。接着就是发球练习了，推球和攻球。我这人球
感一般，推球正好锻炼我这方面的能力。老师示范，从握球
拍，接球，身体姿势，打法。然后我们便在球台上长牙舞爪
了，刚开始大家都找不到方向，球满场窜动。一节课下来，
往往没打几个回合，倒是因为频繁捡球而累得满头大汗。

课后，我便在寝室，练习接球，握球拍。接下来的课，我仔
细模仿老师的动作，请教同学，慢慢地球感增强，不再笨手
笨脚。球技也不快不慢地提高，从过去的一味东西接球，到
处变不惊，也学会了搓球，拉球，打直线球，发旋球。记得
有一次，我和搭档，尝试打拉球，发旋球，两个人刚开始，
配合得不是很有默契，打得很糟糕。

旁边的同学和老师，耐心给我们指导，指出我们的错误动作，
帮我们纠正，给我们示范。经过练习，我们渐渐熟悉，越来
越顺利。期末考试，当然是顺利过关，我觉得第一学期收获
很大。寒假回家，我又把乒乓球练习落下。这学期一开始，
老师要求我们打轮回比赛，由于多日不练习，再加上我那几
天状态都不佳，而且接触的是新手，成绩并不理想。不同的
同学有不同的打法，有的善于攻击，有的喜欢声东击西，有
的擅长发球，花样百变。

我经常被搞得摸不着方向，往往是还没找到感觉，就已经被
淘汰了。虽然这些比赛，我输得一塌糊涂，但是我却学习了
不少的知识。后来，我仔细总结了经验，观摩他人打球，认
真练习，期末考试也顺利通过了。

一年下来，虽然我的水平和职业运动员相差甚远，但作为业
余爱好者，而且学习了一年，我也谈谈自己的心得体会。我



觉得乒乓球虽然不像篮球足球那样要耗费大量的体力，但同
样需要平和的心态。难怪每次看球赛的时候，解说员还有教
练总是会提醒球员保持平和的心态，不急躁，不怕输。我觉
得不论是训练过程还是比赛，都要排除私心杂念，既然在打
球，就不要考虑作业，电影等其他无关的事，一心一意打球。
也不要太注重自己的动作是否潇洒，更不要因为怕失分，而
畏首畏尾，不敢尝试学习新的打法，怕丢脸。奥运冠军也有
失误的时候，他们平时练习也不一定都是完美的动作。

不论做什么事，都不要害怕失败，要有上进心，虽然我们不
是这方面的天才，但通过努力，我们一样能取得不错的成绩。
像我，体育运动没有任何天赋，但我坚持下来了，最终还是
顺利完成这门课程的考核。最后，关于对老师的评价和一些
建议我觉得估计是人数比较多，老师并没有给我们详细的指
导，我个人只有被老师“光顾”过一次。班上还有些同学到
期末结束时，还只是学会推球，而且很生疏。希望老师在上
课时，多给予我们些指导和理论知识的介绍。

不过还是感谢老师，给我们创造一个和谐轻松的学习环境，
幽默风趣的教学风格。另外，我觉得还有些不尽如人意的地
方，乒乓球馆的球台数量有限，30个人只有六张球台，显得
有点拥挤。五一所和三教那边的乒乓球台也经常人满为患。
乒乓球课结束了，现在觉得很不舍。以后有时间，我还会继
续练习。因为通过今年的学习，我真正体会到乒乓球的运动
美感。而且也是锻炼身体，提高素质的方法。乒乓球，作为
我国的国球，是每个中国人都该学习了解的。

今天乒乓球就又进步了，我打着打着就有一种感受，万事万
物都有一个规律，任何事情都可以学会其中的规律，感悟到
领会到就可以学到，我学乒乓球的时候，连发球都不会，到
第二次课程的时候我可以接住好几个球，到第四次的时候，
我突然有种特别的感受，就是感受其中的感受，领悟其中的
精髓，别的事情也一样，只要掌握里边的精髓，其中的规律，
就能很快的掌握自己想掌握的事情。现在在看杨丽萍的故事，



杨澜访谈，很不错的节目，很喜欢，杨丽萍是一个用生命在
跳舞的人，他感悟生命，走山防水，充分感悟大自然的生灵
他们怎么生活，每一个动作每一个细节，然后去学他们。

不管什么都可以是舞蹈的一部分，我不知道人怎么可以把舞
蹈达到这个境界，对舞蹈有如此经典的感受。专心跳舞四十
年，从来没有厌恶过。这里记录的是一个时代，一个杨丽萍
的时代，很佩服他。杨澜访谈就是讲述一个人和他的时代，
很精彩，很让人有感悟。我很爱这个节目，每一节都有特殊
的感受和领悟，她的访谈和有自己特殊的视角和见解。

我现在好像还不知道海岩小说，希望以后可以多看看，因为
现在有海岩的节目在杨澜访谈，海岩说：我的生命如此多情。
我想应该很符合他吧。小说与现实之间差别很大，我怎么发
现成就比较大的人，可能没有上过学但是对某些事实有自己
特殊的爱好，而且都可以创出自己的一片天地。很精彩的人
生没有遗憾而像我这样循规蹈矩的人很多的时候活在自我抱
怨中。觉得自己的人生很没有精彩的地方。内心总有一种被
压抑的感觉，有中能量没有被释放，积怨已久。自然的大学
最好，我的感受就是人生就应该是干自己喜欢干的事情而不
是因为外部压力而活在不快乐之中。

但是我不勇敢有些东西我不得不去做，我有责任我不得不做，
不过现在我改变了很多可能长大了。长大了所以知道的该怎
样生活，知道了不应该总是那么冲动，知道了人生应该过得
有意义，知道了我还有很多事情应该去做，知道了要去面对
事实而不去总是幻想，知道了我还有家人知道了我该报答他
们了。知道了我应该怎样和别人相处。知道了事情有时候并
没有自己想象的那么难。知道不去做一些事情什么也不会得
到。所以我做了很多比起以前，虽然我不知道对不对但是这
都是我的经验积累都是我成长的财富。



乒乓球的心得体会篇二

这个学期的体育课我自主选择了学习打乒乓球。原因有二，
一是乒乓球是咱们的国球，所以我对乒乓球有强烈的好感;二
是我对乒乓球充满了热爱，上大学了有机会了,我又怎么能放
弃呢.平时打球姿势技巧全是自己摸索的，动作也不怎么优雅，
更不用去谈技术精湛不精湛了，压根就没有被专业指导过。

我平时并不是特别爱好体育运动，喜欢静静地呆在家里。但
是通过学习乒乓球以后，课后也会和朋友一起打打乒乓球，
既是活动身体又是放松心情。通过一个一个的发球接球逐渐
摸索到打球的技巧，每次当自己或者是对方打了一个好球时
都由衷的赞叹。在挥拍击球中找到最佳的方式，同时我也很
喜欢赢球的喜悦，让人有一种成功的感觉。 上乒乓球课还是
很轻松的，大部分时间是我们自己练习的，因为乒乓球不同
于其他深奥的理论，是不需要老师做什么详细的教学的，完
全靠多练习，练出手感的。毕竟很久没打乒乓球了，手感还
真不是怎么滴，总打不出几个好球。

和搭档的配合也并不默契，不能够很好的控制球往往是满场
乱跑，握拍子和击球的方法都不对。上了几节课之后，发现
有了一定的手感后能够顺利地击发球，和搭档的配合也变得
默契了。增加了学习的乐趣发现会打的很多，当然也有才刚
开始接触乒乓球的同学，跟着这么多不同学院的同学一起上
课，我发现了自己的很多不足，同时也可以相互的交流切磋，
虽然自己乒乓球的技术并不是很好，但是通过和自己的搭档
练习也有了不少的进步，并和搭档成为了好朋友。这些都是
我学习打乒乓球的收获。

除此之外，我还从中了解到了几点提升乒乓球的要素：

(1)加强发球旋转的变化。乒乓球的旋转，在现代乒乓球技术
中越来越引起人们的重视。首先，用球拍合适的部位触球，
有利于增强球的旋转，如：用正手发下旋球时，用拍面的左



侧接触球，就能制造较强的旋转;反之，便很难制造旋转。其
次，加强摩擦是制造旋转的关键。摩擦是指作用力线远离球
心，但并非越薄越好，如果过薄，反而造成球在拍面上打滑。
因此击球时先要使球拍“吃”住球，再增大球的摩擦力。

(2)控制球的落点。控制发球落点变化是发球中的一个主要环
节，发球落点必须长短结合、轻重结合、左右结合。如果只
发短球而没有长球的配合，即使发的再短，落点再刁，也很
难给对方造成威胁。因此，要做到用同一个手法发出不同落
点和旋转性质的球。

(3)提高球的速度。发球时，球速的快慢与球拍挥动的速度有
关，与球拍触球的一瞬间作用到球上力量的大小有关。如果
在摩擦球的基础上，触球时的爆发力越大，其发球的质量就
越高。因此，要充分利用引拍，就像助跑一样。必须有一定
的挥臂时间。在具备了一定的抛球高度的同时，充分发挥前
臂、上臂、手腕和腰、腿的力量。最大限度地加快挥拍速度，
使旋转与速度得到最大限度的提高。

一学期的乒乓球课要结束了，我收获真的很多。首先，学到
了乒乓球的基本知识，纠正了自己以前错误，掌握了很多打
法，乒乓球的技术含量比较大，我相信只要多加练习，熟能
生巧，以后乒乓球技巧会进步很大的。其次，认识到很多东
西要勇敢去尝试，不要认为自己能力不行就放弃，只要从基
本的开始，不好高骛远，每一步都要认真掌握，对于比较难
的动作要尝试去学习，很可能就掌握了。

乒乓球的心得体会篇三

光阴荏苒，白驹过隙，不知不觉，这学期的乒乓球课就快要
结束了。回想在选修乒乓球课的这一年里自己收获了很多，



不仅乒乓球技术得到了提高，也享受到了运动带给我的快乐。
很庆幸当初自己选修了这门课，也很感谢这门课教学李老师
对我的辛勤指导。

第一次接触乒乓球，还是上小学的时候，那时候看到高年级
在打乒乓球感觉很有意思，便去试了试，在接触几次之后就
立刻喜欢了这项运动。所以乒乓球对于我来说并不陌生，记
得初中那会对乒乓球很是痴迷，王浩、马琳、王励勤这些乒
乓球名将也是如数家珍，小时候自认为乒乓球打得也不错，
从小学到初中一直都是难逢敌手，记得上初中的时候还获得
了学校比赛的第一名，上了高中因为学习比较忙，再加上自
己有了新爱好，篮球，天天打篮球，一天到晚科比、詹姆斯，
就再也没打乒乓球了。上了大学之后学校选修体育课，本来
是想选修篮球的，可是想想篮球都是美国人擅长的，而乒乓
球是我们的国球，还是应该支持一下的，再加上自己从小对
乒乓球的热爱，于是便选修了这门课。记得第一次来上课时
看到老师是一位女老师很是失望，心想：我从小到大体育老
师都是男老师，一个女老师，还教乒乓球，能行吗?结果证明
我的疑惑完全是错误的，孙老师不但技术过人，让我望尘莫
及，而且理论讲解也十分透彻，使我对乒乓球这项运动有了
又一个更清晰的认识。

学习的主要项目有发球(上旋，下旋)，切球，发短球，以及
一些乒乓球的战术。总而言之上学期着重乒乓球的一下基本
的攻球，而下学期更加注重乒乓球的旋转和变化。通过老师
的指导和我自身的练习我总结了不少打乒乓球的经验和技巧。

们在平时训练的时候还应加强实战的练习，乒乓球是一项竞
技性很强的体育运动，所以要想快速的提高自已的技术，最
有效的方法就是找比你水平高的同学去比赛。这学期老师在
教学的过程中每次课都会留给我们半小时时间去打比赛，通
过比赛你才能认识到自己与对手之间的差距，自己的缺陷和
对方的长处，然后去不断改正，不断完善，直到达到优秀。
这学期，自己通过比赛坐上了我们这个班第一的位置，每每



这时都有同学上来挑战，偶尔输了比赛，老师还会和你讲解
输球的原因，然后自己又会去挑战别人，就这样在比赛中我
们同学们彼此之间的技术都得到了提高，通过比赛我还增强
了自己的自信心、独立性和思维敏捷性。我认为比赛的目的
不是为了是我们变成多么厉害的高手，毕竟我们不是专业的
乒乓球运动员，而是通过比赛我们能够不断去超越自己，磨
练自己，发挥乒乓球运动顽强拼搏的意志品质，另外还要保
持平和的心态，不急躁，不畏惧，要敢赢也敢输。不仅在打
乒乓球方面，我们以后做任何事也都要保持这种心态和意志
品质。 这一年选修乒乓球课真的让我受益匪浅，乒乓球虽小，
但它却有无穷的魅力，这项运动不仅丰富了我的大学生活，
让我在紧张的学习中身心得到放松，身体素质得到了提高，
让我能够以更加充沛的精力投入的学习之中。另外，通过这
门课我还认识了这么多的同学，在平时练习和比赛中结下这
么多的友谊,扩展了我的朋友圈。虽然这门课快要结束了，但
是我对乒乓球的热爱却永没有结束，在以后的生活中我还会
继续坚持打乒乓球，按照老师的指导方法继续练习，并且带
动身边更多的人去打乒乓球，将我们国球的魅力传承下去。

最后呢，再次感谢这一年来李老师对我们的耐心的讲解和认
真的指导，没有老师的教学就没有我们现在的进步，在这里
呢，也祝愿我们的乒乓球课能够越办越好，老师能够身体健
康，越来越年轻!

乒乓球的心得体会篇四

第一段：介绍乒乓球的背景和重要性（200字）

乒乓球作为一项流行的运动项目，因其速度快、技术要求高
而备受瞩目。作为一项全面的运动项目，乒乓球可以锻炼人
的身体素质、发展人的动作能力和思维灵活性。在体育课中
学习乒乓球，不仅能够增强学生的身体素质，更能培养他们
的合作精神和团队意识。在学习乒乓球的过程中，我深刻体



会到了乒乓球的乐趣和对身体的锻炼，也体验到了团队合作
的重要性。

第二段：乒乓球技术和战术的学习（250字）

在体育课上，老师们针对我们的水平和能力进行有针对性的
指导，教授了乒乓球的基本技术，如：接球、发球、打球的
力度和方向控制等。通过不断的练习和反复的实践，我渐渐
掌握了这些基本技术。在学习乒乓球的过程中，我也了解到
了乒乓球的战术，如：如何根据对手的击球方向和力度进行
调整和反击。通过学习乒乓球技术和战术，我懂得了如何根
据对手的击球来进行有效的应对，并在比赛中取得优势。

第三段：乒乓球锻炼身体和提高反应能力（300字）

乒乓球是一项需要灵敏反应的运动，通过学习和实践乒乓球，
我感受到了乒乓球对身体的锻炼和人的反应能力的提高。乒
乓球需要快速准确的反应，在比赛中往往需要在短时间内做
出判断并作出反应。通过不断地练习，我的反应灵敏度得到
了提高，不仅在乒乓球比赛中受益，也对我的日常生活有所
帮助。此外，乒乓球还能够锻炼人的心肺功能、手眼协调能
力和反应能力等，对于保持身体健康和提高运动水平有着显
著的效果。

第四段：学习乒乓球的团队合作和沟通能力（250字）

乒乓球是一项团队运动，需要队员们紧密合作和密切配合。
在体育课上学习乒乓球，我们经常进行团队对抗赛，需要相
互协作和沟通。通过乒乓球的学习，我领悟到了团队合作和
沟通的重要性。在比赛中，我们需要相互配合来击败对手，
并且在比赛中进行有效的沟通，以达到最佳战术效果。乒乓
球让我认识到团队合作的力量和合作精神的重要性，这对我
日后的工作和生活也有着积极的影响。



第五段：总结乒乓球学习的收获和体会（200字）

通过体育课学习乒乓球，我获得了很多收获和体会。除了学
习到乒乓球的技术和战术，我还锻炼了身体、提高了反应能
力，培养了团队合作和沟通能力。乒乓球让我更加热爱运动，
懂得了运动的意义和对身体的重要性。在以后的生活中，我
会继续坚持乒乓球训练，并将乒乓球的精神运用到更多的领
域中。乒乓球教会我勇敢面对困难和挑战，不畏惧，追求卓
越。乒乓球是一项有趣、有益的运动，通过体育课学习乒乓
球，我在身体和精神上都有了全面的提升。

通过学习乒乓球，我不仅在体育课上获得了快乐和收获，更
从中领悟到了健康和运动的重要性。乒乓球教会了我坚持和
挑战自己的勇气，也培养了我团队合作和沟通的能力。我相
信，乒乓球将一直陪伴着我，并成为我生活中不可或缺的一
部分。

乒乓球的心得体会篇五

乒乓球是中华人民共和国国球，乒乓球是一项以技巧性运动。
你知道打乒乓球有哪些技巧吗?下文是本站小编为你带来的打
乒乓球心得体会及技巧，希望对你有帮助。

自从工作后，我就开始和同事们一起学习打乒乓了，我们学
校的乒乓氛围真的不错，可以说打团体赛我们学校算是个强
队了。当然我们也取得了一些成绩：20xx年3月下沈中学代表
队在“迎奥运”西周镇乒协成立大会暨第三届“乔明杯”乒
乓赛团体赛中获得第三名，在单打赛中我获得男单第八
名;20xx年4月下沈中学代表队在西周镇首届迎五一“博宇
杯”乒乓球友谊赛团体赛中获得第二名，在单打赛中我获得
男单第五名。

现在只要有机会我就会和乒乓爱好者交流学习，自己也狠了
心买了狂飙皓的底板，正反面都配上了狂飙3。经过几次比赛，



给我最大的体会就要放松、积极、果断进攻，一定要有变化：
轻重、落点、快慢、旋转、长短!对付左手可到右侧发球至对
方右侧，站位中偏右，压对手右侧为主，接发球防止对方发
左侧上旋球。发球时击球点尽量靠近球台。

拉弧圈球最佳位置球在右侧45度离身体一肘半，肩关节稍向
后打开随时准备拉球，右脚在后，等球落台积极果断侧身，
重心下降右腿下压向下直线引拍，身体右转20度，拉球时右
脚蹬转腰髋左转，拍头朝右，手腕球拍稍固定，手臂放松，
迎前要足够，拍面朝前45度左右，击球最高点或下降期，击
球点一般在台面以上，拉球注意要靠身体带动手臂成半圆弧
向前上方快速挥臂，上臂离身体80度，上臂与前臂150度，挥
拍眉心前40cm止，身体正对前方。拉下旋球挥拍稍高，如来
球是不转球或上旋球时拍面调整再压低点成45度，向前挥臂
低平，不要抬肘，球稍高可直接打。

1、用重心控制球

2、用“迎”的手法把球拉得更爆

3、“照着来球收小臂”

4、业余横板横板的反手没有想象的那样好

5、为"身前击球"而做引拍

6、练习基本功球时，一定要有节奏

7、身体重心一定要低

8、击球时必须放松

9、协调用力是基础



10、向前用力是指导

11、用力支点是关键

12、用力方法是技巧

13、鞭打式发力

14、多体会“打”和“磨”的比例

15、拉球时要先预判根据旋转拉球

16、反手拨是横牌反手技术的基础

17、把拍子想象成你的手，吃住球扔出去的感觉! 和 很薄的
撞!!!

18、球拍在发球时松些好

19、越用力时，挥拍越要下压

20、四分之一定律

21、拉加转球时要“双腿”下蹲

光阴荏苒，白驹过隙，不知不觉，这学期的乒乓球课就快要
结束了。回想在选修乒乓球课的这一年里自己收获了很多，
不仅乒乓球技术得到了提高，也享受到了运动带给我的快乐。
很庆幸当初自己选修了这门课，也很感谢这门课教学李老师
对我的辛勤指导。

第一次接触乒乓球，还是上小学的时候，那时候看到高年级
在打乒乓球感觉很有意思，便去试了试，在接触几次之后就
立刻喜欢了这项运动。所以乒乓球对于我来说并不陌生，记
得初中那会对乒乓球很是痴迷，王浩、马琳、王励勤这些乒



乓球名将也是如数家珍，小时候自认为乒乓球打得也不错，
从小学到初中一直都是难逢敌手，记得上初中的时候还获得
了学校比赛的第一名，上了高中因为学习比较忙，再加上自
己有了新爱好，篮球，天天打篮球，一天到晚科比、詹姆斯，
就再也没打乒乓球了。上了大学之后学校选修体育课，本来
是想选修篮球的，可是想想篮球都是美国人擅长的，而乒乓
球是我们的国球，还是应该支持一下的，再加上自己从小对
乒乓球的热爱，于是便选修了这门课。记得第一次来上课时
看到老师是一位女老师很是失望，心想：我从小到大体育老
师都是男老师，一个女老师，还教乒乓球，能行吗?结果证明
我的疑惑完全是错误的，孙老师不但技术过人，让我望尘莫
及，而且理论讲解也十分透彻，使我对乒乓球这项运动有了
又一个更清晰的认识。

我们这一年的课程主要分两部分进行，上学期我们练习的项
目有乒乓球拍的握姿和准备姿势、站姿、推挡和正手攻球。
下学期我们学习的主要项目有发球(上旋，下旋)，切球，发
短球，以及一些乒乓球的战术。总而言之上学期着重乒乓球
的一下基本的攻球，而下学期更加注重乒乓球的旋转和变化。
通过老师的指导和我自身的练习我总结了不少打乒乓球的经
验和技巧。

首先一定要掌握规范的姿势和标准的动作。老师在每节课之
前都要带我们练习基本的击球姿势，起初我对这种练习很不
以为然，认为乒乓球技术都是通过实战中总结出来的，这种
机械式的训练根本没有意义。可是，通过深入的学习我发现
如果一开始打乒乓球时的姿势不标准会限制你技术的发挥，
例如，老师上课时总是强调身体下蹲，如果你在击球时总是
保持上身笔直，你就会重心不稳，你击球的效果和质量也不
是那么高，另外，乒乓球运动讲究动作的协调，需要全身各
部位的结合，从脚步到腿部再到腰、肩到胳膊再到手腕，每
一个动作都需要全身各部位的配合才能完成，所以只有姿势
正确了才能使进退从容，攻防协调，这就要求我们不能好高
骛远，要注重基础动作和细节的练习。其次，在学习乒乓球



的过程中要多注重理论知识的学习，并通过实践不断你的理
论是否正确，你要不断去琢磨和分析乒乓球的技术要领，只
有这样你的技术才会进步。记得我以前在打球时总是接不好
旋转球，只会发不会接，后来通过老师对理论的讲解，我知
道了上旋球需要加力把球顶过去，下旋需要下切去接球。另
外，以前在正手攻球时我的球老是出界，后来老师让我大拇
指用力抵住球拍，通过一段时间的练习，我发现自己击球弧
线变低，果然球就很少出界了。所以要想技术进步你就需要
在平时不断的去钻研。

除了这些以外，我们在平时训练的时候还应加强实战的练习，
乒乓球是一项竞技性很强的体育运动，所以要想快速的提高
自已的技术，最有效的方法就是找比你水平高的同学去比赛。
这学期老师在教学的过程中每次课都会留给我们半小时时间
去打比赛，通过比赛你才能认识到自己与对手之间的差距，
自己的缺陷和对方的长处，然后去不断改正，不断完善，直
到达到优秀。这学期，自己通过比赛坐上了我们这个班第一
的位置，每每这时都有同学上来挑战，偶尔输了比赛，老师
还会和你讲解输球的原因，然后自己又会去挑战别人，就这
样在比赛中我们同学们彼此之间的技术都得到了提高，通过
比赛我还增强了自己的自信心、独立性和思维敏捷性。我认
为比赛的目的不是为了是我们变成多么厉害的高手，毕竟我
们不是专业的乒乓球运动员，而是通过比赛我们能够不断去
超越自己，磨练自己，发挥乒乓球运动顽强拼搏的意志品质，
另外还要保持平和的心态，不急躁，不畏惧，要敢赢也敢输。
不仅在打乒乓球方面，我们以后做任何事也都要保持这种心
态和意志品质。 这一年选修乒乓球课真的让我受益匪浅，乒
乓球虽小，但它却有无穷的魅力，这项运动不仅丰富了我的
大学生活，让我在紧张的学习中身心得到放松，身体素质得
到了提高，让我能够以更加充沛的精力投入的学习之中。另
外，通过这门课我还认识了这么多的同学，在平时练习和比
赛中结下这么多的友谊,扩展了我的朋友圈。虽然这门课快要
结束了，但是我对乒乓球的热爱却永没有结束，在以后的生
活中我还会继续坚持打乒乓球，按照老师的指导方法继续练



习，并且带动身边更多的人去打乒乓球，将我们国球的魅力
传承下去。

最后呢，再次感谢这一年来李老师对我们的耐心的讲解和认
真的指导，没有老师的教学就没有我们现在的进步，在这里
呢，也祝愿我们的乒乓球课能够越办越好，老师能够身体健
康，越来越年轻!
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