
2023年乒乓球上课心得体会(汇总5篇)
当我们经历一段特殊的时刻，或者完成一项重要的任务时，
我们会通过反思和总结来获取心得体会。好的心得体会对于
我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇心得体会以下是我
帮大家整理的最新心得体会范文大全，希望能够帮助到大家，
我们一起来看一看吧。

乒乓球上课心得体会篇一

《打好乒乓球》共50集，由于我用横拍，因此只总结了和横
拍相关部分(当然也包括和直拍共有的知识，但不包括削球打
法)，动作的模仿以横拍为主，直拍的知识也学习了，目的是
为了能在和直拍比赛时能够知己知彼。但通过学习发现，其
实大部分的技术动作横拍和直拍都是共通或相似的。

《打好乒乓球》讲述的主要是以技术动作为主，后来讲了一
些衔接的知识，但很少讲技战术，更别谈整个比赛过程中的
战略了，这可能是为了初学者考虑吧。但我想我们业余爱好
者在练好技术动作的同时再有意识的运用到实战中，结合实
战体会动作，这样才不会纸上谈兵。

写这篇文章的时候我已经基本泛看了几遍，感觉这个教学片
是我看到的最好的一部，因此觉得有再去精细的学习的必要，
但必须得做读书笔记，以加深印象，这个毛病是我在大学时
候养成的，好像什么知识如果不做笔记就记不住似的。另外，
该笔记还可以做技术查找大全，因为我是按照教学片的目录
结构编排的章节，并逐字做的记录。

本学习笔记章节安排和教学录像完全一致，除了必要的摘录
外，还强调了针对自己技术特点的动作要点，并附加了学习
体会，这些要点和体会也许并不适合其他人，是我学习的过
程中临时想到的或后来补充的。



我的打法：右手横握球拍，正手反胶，反手生胶，站位近中
台，快攻结合弧圈。

我的正手主要技术运用：冲，拉，攻，搓，摆短，挑打

我的反手主要技术运用：拨，弹，搓，摆短，挑打

乒乓球上课心得体会篇二

乒乓球是我国的国球，也是一项深受人民喜爱的运动。作为
一项全身运动，乒乓球给予我许多的快乐与收获。在长期的
打球中，我积累了一些心得和体会，今天我想和大家分享一
下。

首先，乒乓球教会了我坚持不懈的精神。打乒乓球需要长时
间的练习和反复的磨炼，每天都要坚持打球，不达到自己的
目标绝不放弃。刚开始打球的时候，我发现自己手法不熟练，
球控制不准确，经常无法与对手配合得好。但是我没有灰心，
反而更加努力地练习每一个动作的细节。就这样，我的技术
不断提高，球感也不断增强。通过乒乓球的经历，我学会了
在困境中坚持不懈，无论是在学习还是在生活中，都能付出
坚持努力的努力。

其次，乒乓球让我体验到了追求卓越的乐趣。乒乓球是一门
细腻的技术活，需要丰富的技巧和精细的动作。在打球的过
程中，我不断追求更高的境界，不断挑战自己的极限。例如，
我常常尝试着用不同的击球方式，去探索不同的发球技巧。
通过不断的实践和尝试，我不仅增加了不少技术细节的掌握，
而且对乒乓球的运动规律也有了更深的理解。这种不断追求
卓越的乐趣，让我在乒乓球的道路上找到了更多的乐趣和动
力。

再次，乒乓球锻炼了我的身心素质。乒乓球是一项全身运动，
需要全身的协调和反应能力。通过长期的训练和打球，我的



身体素质得到了显著的提高，反应速度更快，耐力也大大增
加。而且，我在球场上经常面对紧张的战局，需要在极短的
时间内做出正确的决策。这样的锻炼不仅锻炼了我的思维能
力，也提高了我的心理承受能力。乒乓球让我学会了在压力
下保持冷静，做出正确的选择。

最后，乒乓球教会了我团队合作的重要性。在乒乓球比赛中，
团队合作是取胜的关键。我们必须与队友密切配合，共同制
定战术和策略。在训练和比赛中，我们互相帮助，互相鼓励，
共同进退。通过共同的努力和配合，我们的团队不断在比赛
中取得好成绩，也建立起了深厚的友谊。乒乓球教会了我尊
重他人，乐于合作的精神，这对我来说是非常宝贵的财富。
乒乓球让我明白，团结合作是成功的关键，只有与队友团结
一致，才能一起取得更好的成绩。

乒乓球是一项很好的运动，它除了给我们带来了快乐和健康，
还教会了我们许多重要的品质和原则。通过乒乓球的经历，
我坚持不懈，追求卓越，锻炼身心素质，并学会了团队合作。
这些心得和体会将伴随我人生的每一阶段，为我的成长和发
展提供坚实的基础，并帮助我更好地面对未来的挑战。让我
们一起去体验乒乓球的魅力吧！

乒乓球上课心得体会篇三

乒乓球是一项在中国非常受欢迎的体育运动，它不仅可以锻
炼身体，还可以培养我们的毅力和技巧。我近期参加了一次
乒乓球比赛，通过这次比赛，我有了许多的心得和体会。

第一段：乒乓球的基本知识和技巧

在乒乓球比赛中，了解基本的知识和技巧对于取得好成绩至
关重要。乒乓球比赛分为单打和双打两种形式，每个队员都
应该掌握基本的击球技巧和规则。比如说，正确的握拍姿势
和击球动作，合理的站位和移动，以及精准的击球技巧等。



通过练习这些基本技巧，我能够更好地控制球的速度和方向。

第二段：毅力和耐心

乒乓球比赛并不是一场简单的比赛，它需要毅力和耐心来战
胜对手。在比赛中，你可能会面对对手的强烈压力和困难的
局面。只有通过有耐心地等待时机和坚持不懈的努力，才能
应对这些挑战。在乒乓球比赛中，即使在竞争中处于劣势，
也不能轻易放弃。通过这次比赛，我学会了保持冷静和专注，
以便在压力下做出更好的决策。

第三段：团队合作

双打是乒乓球比赛中需要用到的一种形式。在这种情况下，
团队合作变得至关重要。你和你的搭档需要相互配合和默契，
以便在比赛中取得最佳表现。团队之间的顺畅沟通和默契协
作是成功的关键。通过和搭档一起训练和比赛，我学到了更
好地与他人合作和协同工作的重要性。

第四段：乒乓球对身体的好处

乒乓球不仅仅是一项竞技运动，还对身体健康有很多好处。
它可以增强我们的心肺功能，提高体能水平，并通过锻炼各
个肌肉群来增强身体的协调性和平衡感。乒乓球也是一项快
节奏的运动，可以帮助我们释放压力和焦虑，并提高我们的
反应速度和专注力。

第五段：乒乓球给予我的启示

通过这次乒乓球比赛，我深刻地认识到成功需要坚持和努力。
只有在经过无数次的练习和实践之后，我们才能够达到优秀
的水平。这让我明白到不仅仅在乒乓球运动中，任何事情都
需要我们付出努力和持之以恒的精神。



总结：

通过这次乒乓球比赛的体验，我不仅提高了我的乒乓球技巧，
还培养了毅力，强化了与他人的团队合作能力，并了解到乒
乓球对身体健康的益处。乒乓球是一项优秀的运动，它让我
从中学到了许多重要的人生课程。无论是在体育运动还是日
常生活中，我们都可以从乒乓球中获得不同的心得和体会。

乒乓球上课心得体会篇四

第一段：引言（200字）

乒乓球是一项深受人们喜爱的运动项目，它无论在国内还是
国际上都有着极高的普及率。我也是一个热爱乒乓球的人，
对于这项运动我有着深深的感悟和体会。在我多年的练习和
比赛中，我深刻认识到乒乓球运动的独特魅力和对人的深刻
影响。在这篇文章中，我将和大家分享我对乒乓球所得到的
心得体会。

第二段：技术与策略（200字）

乒乓球的魅力之一在于技术的多样性和策略的灵活运用。练
习乒乓球需要掌握好各种基本技术，如正手、反手等，并且
还要学习如何运用这些技术来应对不同的对手和局势。通过
练习乒乓球，我体会到了技术与策略的重要性，并学会了如
何根据对手的优势和劣势来选择合适的击球方式。这不仅提
高了我的比赛水平，也增强了我的思维能力和决策能力。

第三段：团队与合作（200字）

乒乓球虽然是个人项目，但在比赛中却也需要团队和合作的
精神。我曾经参加过一些团队队赛，深刻体会到了团队合作
的重要性。在团队比赛中，每个队员都有自己的优势和特长。
我们要抓住每个人的优势，合理分配资源和任务，通过合作



实现最佳的团队效果。通过团队比赛，我不仅结交了一群志
同道合的朋友，也学到了相互合作和信任的重要性。

第四段：坚持与耐心（200字）

乒乓球是一项需要长期坚持的运动。在练习过程中，我遇到
了许多困难和挫折，但我从不放弃。我坚信只要坚持不懈，
努力练习，就能够克服困难，取得进步。通过乒乓球的练习，
我学会了耐心和毅力，遇到问题时不急躁，而是冷静分析和
解决。这种精神不仅在乒乓球中有所表现，在生活中也能帮
助我克服困难，实现自己的目标。

第五段：快乐与健康（200字）

最重要的是，乒乓球给予了我无限的快乐和健康。每一次击
球、跑动，都让我感到无比的愉悦和放松。乒乓球作为一项
全身运动，可以锻炼身体各个部位的肌肉，增强体力和耐力。
同时，乒乓球也是一项协调性很强的运动，可以提高人的身
体协调能力和反应能力。通过乒乓球的锻炼，我感到身体健
康，精力充沛，同时也感到心情愉快和身心舒畅。

总结（100字）

通过参与乒乓球运动，我不仅学到了技术与策略、团队与合
作、坚持与耐心，还享受到了快乐和健康。乒乓球塑造了我
的性格，培养了我的意志力，并且带给我无尽的快乐。我相
信乒乓球不仅是一项体育运动，更是一种生活态度。坚持练
习乒乓球，让我们在游戏中感受到快乐，在竞技中培养健康，
同时也增强了我们的自信心和团队合作能力。乒乓球不仅是
一种运动，更是一种人生态度。

乒乓球上课心得体会篇五

时间过的很快，转眼一学期就到头了。本来在无奈之下选的



乒乓球课，却给我带来了意想不到的乐趣。给我们代课的是
谭辉老师，年轻，帅气。看到他的第一眼便让我想起了同样
在学校教乒乓球的表哥，这可是我每节课必到的第一个理由。

谭老师说话的声音好听，音调不高不低，让人听着很舒服，
有一种独特的魅力，很能吸引人。每节课前，谭老师都给我
们先讲这节课的大致内容，然后便是准备活动。准备活动之
后便是每一节课的技术内容了。每次谭老师讲的.很详细，都
是亲自示范。老师还陪我练过两次，这使我映像深刻。老师
会带我们去体能训练一千米跑步，说实话，这个蛮累的。不
过想要一个好身体的我，想想还是蛮值得的。

期末了，我们期待而又感到紧张的比赛也如期而至，虽然我
的球技不是很差，但也有些担心一开始就被剔除出局。在那
种竞争中我小小的赢了钱两局，没想到在第三局的时候我遇
到了每次上课和我对练的同学。他的水平很我差不多，哎~~
我真佩服老师的安排，我一路过关斩将。当然我还没有自大
到能拿第一的地步，我只是期待我到底我有什么样的真实水
平，在我最后一场比赛中，那哥们真是很厉害。所以这使我
去除了心理压力。我放开的打，我全身心的投入，打得很是
痛快淋漓，虽然没有免去输掉的结局，但我任然很开心。我
认为这种比赛制度，使我得到了真正的锻炼。这其中最有用
的莫过于在对抗压力和紧张的心理调节方面。我自认为它不
但能训练人调节压力的能力，在快速反应和肌体运动方面也
有很好的作用。这促使我真正的爱上了它。

大学体育课上了这么久了，这个课我觉得我上的很有意义，
回想以前的时候，感觉真没有学到什么东西。视乎就是在打
酱油无趣得很。我认为去不去上课关键不在于老师点不点名，
如果一门无趣的科目，就算次次点名，也会有逃课的状况出
现。所以一门有比赛，有竞争的体育课，学员会不自觉的来
上课，因为每个人都想要一个好的排位来证明自己是可以的
即使他没有说出来。



这学期我收获很多，无论是交友，球技，还是对于国球的认
识上。在此谢谢谭辉老师，谢谢他使我幽幽了新的提高。


