
2023年学打乒乓球 乒乓球打球心得体会
教学(汇总15篇)

团队合力，无往不胜。标语要能够鼓舞团队成员的士气和工
作热情。众志成城，创造奇迹！

学打乒乓球篇一

乒乓球是一项非常有趣的运动，备受人们的青睐。乒乓球是
一项需要技巧和耐力的运动，随着经验的积累，我们的打球
技术会逐渐提高。在这篇文章中，我将分享我的乒乓球打球
心得和体会，并提供一些教学建议，希望能帮助那些想要学
习乒乓球的人。

第二段：技巧和心态

乒乓球的打球技巧不仅包括基本的正手和反手击球，还有如
何运用侧旋球和切角球。根据比赛情况来选择正确的球技是
非常重要的。除了技术之外，心态也是非常重要的。在比赛
中，一个稳定的心态可以使我们更加自信，因此不管连续输
掉几个回合，我们也要保持镇定，不要让压力压垮自己。

第三段：训练建议

要想提高乒乓球的技术和水平，每天进行一定的练习是必不
可少的。除此之外，我们可以参加乒乓球俱乐部或者找一个
练习伙伴来对打，这样更有利于我们的技术和心态的提升。
在训练中，我们不仅要注重基本的正手和反手击球技巧，还
要学习如何运用侧旋球和切角球，以及如何预测对手的出球
方向。此外，协调好自己的呼吸和身体的协调能够更有效地
控制自己的技术并保持精度。

第四段：比赛经验



比赛中，不断地试错和积累经验也是至关重要的。通过多次
比赛和观察，我们能够学到各种技巧和策略，更好地应对各
种不同的对手。不断地思考和总结，让我们更熟悉比赛规则
和对手的思路，从而更好地把握比赛进程。

第五段：结语

乒乓球是一项有趣的运动，但是要想成为一名优秀的乒乓球
手，需要付出很多努力。回顾我自己的经历，我深深意识到
如果我们想在乒乓球场上获得胜利，我们需要不断地学习和
努力。相信在之后的训练和比赛中，我们一定会更加游刃有
余，并愉快地享受这项运动的乐趣。

学打乒乓球篇二

乒乓球是一项体育运动，因为其简单易学、技术含量高、运
动量大等特点，在全民健身时被广泛普及。而对于很多初学
者来说，最大的难点就在于控制球拍和球的方向，正确发力
以及灵活变化战术。在这里，我将分享我在打乒乓球过程中
的一些体会和教学笔记，帮助大家更好的学习并掌握这项运
动的技巧。

第一段：基础运动姿势和准备

在打乒乓球时，最基本的就是站姿和握拍式。打乒乓球时应
该站直双足分开与肩同宽，膝盖微屈，两手放置于身体两侧，
揉搓球拍，向左向右转动腰部，放松肩颈。在握拍方面，应
该大拇指放置于球拍侧面，手掌与球拍垂直，无名指至小指
握紧，使得球拍的控制稳定且舒适。另外，为了更好地接球，
还应该在打乒乓球之前进行缓慢的热身，活动身体肌肉和关
节。

第二段：发球技巧学习



发球是乒乓球的开始，不仅要准确，还要运用调整战术。在
发球时，应该掌握好球拍的角度和发球的弧线，尽可能压低
球拍，通过举步或微移身体来控制出球方向。同时，要有意
识地变换发球方式，如下旋、上旋、侧旋等等，利用发球制
造对手所不适应的情况，切断对手的进攻线路，取得主动。

第三段：正手和反手球技巧

打乒乓球的关键要素之一是正反手击球技术。对于初学者来
说更加需要注意的是正手技术的细节。在挥拍时要稳定心态，
从上往下击球，向前旋转球拍，同时还要注意控制好球的弧
线高度和力度，以配合走位和避免被对手攻击。反手击球技
巧相比较来说更容易受制于缺乏对身体力量和手部节域的控
制，尽量保持球拍与身体成一直线，控制球的弧线和速度平
衡，同时一个重要的方法是在击球前要提前准备好防守和再
次进攻战术，从而避免交换回合失去主动权。

第四段：节奏变化和进攻战术

对于有一定经验的球员来说，一个不错的策略要点就是通过
不同的攻击步法以及控制比赛中的进攻节奏，使错误和连续
打反拍得到封锁。为了能够做到这点需要打破依赖正手进攻
的心理，在比赛中荡起反手、平推、切球和黑板回球等进攻
战术。一个值得借鉴的方法就是要让对方的输入节奏受到打
碎，这样可以通过一个比较有力的笑而不语的头发和手部姿
势来创造不同的支付桥段，增加对手回球失误概率。

第五段：从技巧练习到自我修正

技巧练习是掌握乒乓球技能的有效之一，基本功的沉淀和评
估功不可没。在对技巧进行练习时，最好让另一方发球或来
一局简单的打球让自己的技巧入手得更快，同时动手做视频
评估，直接去获得更正视角来便对自己的不足之处进行修正。
最后总结起来，能够在这项运动中获得成功需要良好的基础



动作、攻防战术和技巧练习。以上几点会是稍加体会，慢慢
启蒙，成为乒乓球高手的有力支撑。

学打乒乓球篇三

星期六，阳光明媚，我做完作业没事干，于是我就对爸爸说：
“爸爸，不如我们去吧，可是我的强项呢！”爸爸答应了，
我们俩来到了市二宫乒乓球室。我们先用50元买了一双球拍，
再用5元买了一个乒乓球，然后走进球室，按下电灯开关。突
然，在左边的电子计分栏自动亮了起来为我们计分。

比赛开始了，首先是我发球，我把球向上轻轻一扔，然后用
左手的球拍一推，球立刻飞快地飞到爸爸的阵地里。爸爸也
不慌不忙地用球拍一扣，把球打了回来。这时，我使出了独
门绝招“旋风扣”把球使劲一扣，因为球速太快，所以爸爸
还没有反应过来球就已经飞出去了。电子计分栏写着1:0，我
高兴得跳了起来，还差点把球拍摔在地上了呢。在接下来的
比赛中，我都打得得心应手，最终以总分3:0拿下了这场比赛。

在回家的路上，我想：无论是做什么事都要讲求毅力和恒心，
这才能取得最后的成功！

学打乒乓球篇四

最近我们班同学喜欢上了，我们的数学刘老师在下午班级体
育活动课上也会给我们指点一二，兴致高时更会露一手，打
得同学们“落花流水”，看得我心痒难耐。我决定好好练球，
像刘老师那样厉害。

妈妈成了我的教练和陪练。下午放学后或者周末我便拉了妈
妈陪我练球。刚开始，看到小小的`乒乓球从妈妈的球拍
中“嗖”地一下就蹦到了我面前，我手足无措，慌慌张张抬
手一挡，小不点在我的球拍上轻快地一弹，便飞奔到了球桌
外。小家伙总不肯听我的指挥：我想打到东，它就窜向西。



渐渐地我摸到了些门道，不再害怕这蹦蹦跳跳的“小调皮”，
手中运力，球拍微斜，果断削向它，球像子弹一样射出，迅
速撞向妈妈那边球桌的右角。妈妈举拍飞救，可惜为时已晚
了，球掉到了地上。一次次，一天天，我越练越有信心，与
妈妈的比分差距越来越小。我时而海底捞月救球，时而猛虎
下山杀球，时而轻轻一挑，吊个网边球，时而身手敏捷来个
擦边球。看着妈妈追着我的球东奔西跑，上窜下跳，我开心
极了。球在我和妈妈之间不停地穿梭，比分不断地你追我赶。

我越来越喜欢这蹦蹦跳跳的小精灵。不光是动手，还需要动
脑。不但锻炼了眼和手的协调性，还在奔跑中增加了身体的
敏捷性，更让我学会了如何控制紧张情绪。现在，只要一有
空我就会去，希望能早一点成为像刘老师那么厉害的高手。

学打乒乓球篇五

看过了最绚丽的烟花，听过了最动听的.祝福，吃完了最美味
的晚餐，我家一年一度的来开了序幕。

比赛的次序由抽签决定。经过猜拳，我先抽签。我怀着忐忑
的心情，眼也不眨的迅速摸了一张，伴随着一阵欢笑声，我
的对手是老妈。果然妈妈一上场就很顺，一连输了几球。我
变轻轻松松地拿下了前几局。最后决胜局，我决定使出浑身
解数，向老妈发起全面进攻。首先我发球，只见球“嗖”的
一声飞向老妈，在老妈措手不及之际，球已安全落地。看，
我先给老妈的来了个下马威，杀杀她的气焰。最后几个回合，
妈妈一直输球，是在支撑不住了，结果可想而知，我赢了。

当我还在台上装酷是，第二场比赛开始了，是老妈pk决老爸，
对于老爸来说，败在我手下的老妈实在是“太菜了”，不费
吃灰之力，老爸的验伤洋溢着胜利的喜悦。

最后一场夺冠赛，我和老爸站在台上课真是“头上闪着光芒，
脚下踩着余光”啊！开场不久，老爸就打了一个快球，想让



我难以招架，可是我也不是好对付的，我眼疾手快，成功接
住并以迅雷不及掩耳之势回了一个反球。你来我往，乒乓球
在球台上跳跃着，时而快，时而慢。时而缓，时而急。一个
回合后，老爸拿出了他的杀手锏——“猛虎下山”，一个精
彩的闷球，飞快地打在了乒乓球桌上并迅速弹跳起来，我试
图接住，但是球与我的拍板擦肩而过。一连几球都是老爸占
据上风，我被打得无力招架，结果也是也想而知。

这回家庭我虽然输了，但是我明白了一个道理：笑着迎接成
败！

学打乒乓球篇六

今天，我们家举行了一场精彩的“家庭”，参赛的有我。表
哥和爸爸，妈妈是裁判。

首先由我对表哥，我曾经将他击败过，所以他是我的手下败
将，我有十足的把握战胜他。可万万没有想到，这次表哥居
然与我实力相当，不分上下，六局下来是3比3，真是“士别
三日当刮目相待”。最后一局开始了，由我先发球，我瞄准
时机，来了一个快速的下旋球，表哥措手不及，我领先一分。
接着仍是我发球，表哥来了一个扣杀，你推我挡，你来我往，
各不相让。一个小小的乒乓球在球桌上像梭子一样来回穿
梭……打到9平了，轮到表哥发球了，可以看出此时的他求胜
心切，他一不小心发了一个高球，我趁着这个大好机会，大
力猛抽，表哥来不及接球，就失分了，我稳操胜券。接下来
我以两个漂亮的吊脚擦边球打败了我表哥。

下面我要对付曾经将我打败的爸爸。他让我先发5球，5个连
续的快速球，得了5分，这下让我有点飘飘然了，心里得意极
了。八百浅浅地笑道：“当心骄兵必败啊！”接下来爸爸找
准了我的弱点，发了一个正旋球，爸爸的正旋球又快又猛又
刁，弄得我手忙脚乱，应接不暇。几个回合下来，我已大汗
淋漓，疲于对付。我想照这样下去，肯定会被老爸击败的，



于是我做了一个深呼吸，调整心态，小心敏捷地伺机回击，
变得极为主动，与爸爸展开激烈地拼搏。后来我用昂扬的斗
志给爸爸造成了心理压力，爸爸防守连连失误，最终我艰难
地战胜了老爸。

当之无愧，我成为这一次家庭乒乓球比赛的总冠军，家庭在
我们的笑声中圆满结束。

学打乒乓球篇七

今天，妈妈带我去同事家玩。吃过午饭，妈妈同事建议大家
去。

我一听，十分惊奇，“我又不会，也可以去吗？”“你不去
怎么知道不会呢？”妈妈说。

到了体育馆，我终于领略了乒乓高手的风采，你瞧妈妈的同
事，左一下，右一下，就看得我眼花缭乱，目不暇接，你来
我往没几下，妈妈同事就把对手打的落花流水，败下阵来。

最后轮到我上场了，我提着球拍战战兢兢地站在球桌边上，
两眼盯着对方手里的小球。等那小球飞来，我一个箭步冲过
去，使出吃奶的劲甩起球拍，一个弧线--球飞了老远，另一
个弧线--原来球拍也飞了出去，大家哈哈大笑！我大惊失色，
妈妈同事赶忙安慰我：“没关系，多练练就好了！”

“球赛”继续进行，在一次次你来我中我终于悟出了一些门
道，掌握了一些技巧，球技也越来越熟练。我一路反击，对
手也毫不退缩，我们都把这场比赛当成“奥运会”的赛场了！

学打乒乓球篇八

作为一项受人欢迎的运动，乒乓球在全球已经流行了许多年。
乒乓球不仅可以改善身体体质，还可以提高集中精力的能力



和反应速度。而在乒乓球中，推挡是非常基本的技能之一。
推挡是一种能够帮助乒乓球手更好地掌控比赛节奏的技术。
在这篇文章中，我将分享我在乒乓球推挡教学中的心得体会。

第二段：学生技术水平

在进行推挡教学之前，我首先需要了解我的学生的技术水平。
因为这项技能需要掌握比较基本的技术来进行锻炼，所以我
通常会通过一些基本技巧的训练，来检验我的学生是否具备
做推挡的基本条件。如果学生还没有掌握这些技巧，那么我
会对他们进行一些训练和指导，帮助他们提高自己的技能水
平。

第三段：推挡教学流程

一旦我的学生们掌握了基本的技巧，我就会开始教导他们如
何进行推挡的技术练习。首先，我会给他们演示并解释每个
部分的技术要点，使学生们了解每一部分的重要性。然后，
我会请学生模仿我的动作，并通过不断地训练和指导来帮助
他们掌握技巧。教学结束后，学生将进行多次模仿和训练，
以便更好地掌握这种技能。

第四段：推挡教学的意义

推挡作为乒乓球的基本技能之一，对于一个乒乓球手来说是
非常重要的。掌握这种技能可以帮助学生们在比赛中更好地
掌握比赛节奏，以及提高他们在游戏中更好的反应能力。同
时，通过不断地训练和指导，学生们也可以提高自己的技术
水平，更好地掌握乒乓球的基本技巧。

第五段：总结

推挡作为乒乓球的基本技能之一，对于一位乒乓球手来说是
非常重要的。而在进行推挡教学中，了解学生的技术水平并



进行适当的训练和指导，将会帮助学生们更好地掌握这种技
能。同时，作为一项受人欢迎的运动，通过乒乓球的锻炼，
学生可以有效地增强身体和增强他们在比赛中的竞争力。让
我们希望更多的人可以加入这项运动中！

学打乒乓球篇九

乒乓球一直是国人喜爱的运动项目之一，许多人在闲暇时间
或工作之余都会选择打乒乓球。而对于初学者来说，掌握乒
乓球的基本技术是非常重要的，其中推挡就是最为基础的技
术之一。本文将结合我自己在教授乒乓球中的经验与心得来
分享关于乒乓球推挡的教学体会。

第二段：推挡的意义和注意事项

推挡是乒乓球中最基本的技巧之一，是半拉球的进阶球技。
推挡不仅可以让球员更好地控制球，还可以使球员的反应能
力得到锻炼。但是，在教授推挡技术时，需要注意掌握姿势
和身体的平衡，同时也需要注意把球打到对方对角线，增加
对方扑球难度，提高自己的胜率。

第三段：如何进行推挡的练习

在教学推挡技术时，需要有针对性地安排练习内容。首先，
练习者可以通过多次简单的挥拍和推球来掌握推球的基本技
巧。其次，可以安排一些不同形式的练习如斜线推球、过网
推球、横档推球等，这些练习能够帮助学生更好地掌握推球
的技巧和应用。此外，还可以进行模拟比赛和对抗训练，让
学生更快地融入实战中，提高技术和应变能力。

第四段：教学策略和案例

在教学推挡技术时，我通常采用“小步快推”的方法，先让
学生进行小步前后移动和推球练习，熟悉推球的发力点和姿



势。接下来，逐渐增加推球的速度和力度，让学生在推球中
掌握力度感和角度调整。同时，我也会给学生讲解一些案例，
让他们体验到推挡技术在实战中的优势和应用，比如在冠军
杯比赛中王楠的经典推挡球。

第五段：总结

乒乓球推挡是乒乓球技术中最为基础和重要的技巧之一。通
过多次的练习和不断的理解，学生可以逐渐掌握并提高自己
的推挡技术，从而在实战中取得更好的结果。在教学中，除
了注意推挡技巧和练习策略外，也需要在案例和实战中让学
生体验到推挡技术的巨大优势和实际应用，这样才能更加激
发学生的学习兴趣和掌握推挡技巧的热情。

学打乒乓球篇十

乒乓球是一项动感十足的运动项目，以快速反应和敏捷度强
为其特点。打乒乓球不仅可以锻炼身体，还可以提高专注力
和反应能力。在乒乓球打球的过程中，每个人都会有不同的
体会和心得，下面将从基本技巧、训练方法、比赛策略、心
理调控、教学经验五个方面分别进行阐述。

首先，基本技巧是乒乓球打球的核心。掌握基本技巧对于打
乒乓球至关重要。发球、接球、进攻、防守都是基本技巧的
内容。其中，发球技巧尤为重要，良好的发球可以把比赛的
节奏掌控在自己手中。如何打更好的发球呢？首先要注意力
度的掌握，用力过猛容易出现球飞出界外，用力过小则易被
对方抢球。其次是要注意发球的角度，使用角度可以制造出
许多机会。在发球过程中，双手协调配合，最好的角度是45
度左右，这样可以避免对方快速上网攻击。

其次，训练方法也是不能被忽略的方面。想要提高乒乓球打
球的水平，必须进行系统的训练。首先要注意坚持训练，乒
乓球是需要坚持不懈的训练过程才能提高技术水平。训练中，



要注意分析和总结失误和成功的原因，以此调整训练方案。
在训练时，要注重锻炼身体，增强耐力和力量，这对于比赛
时的持久力和状态都有很大的帮助。

第三，在比赛中选择合适的比赛策略也是至关重要的。比赛
中较为常见的打法有反弹、搓球、下旋、正手等等，在比赛
前需要根据对手的特点进行打法的选择。如果对手攻势很强，
那么可以选择下旋和搓球，制造对手失误；如果对手的速度
较慢，那么可以适当使用高弹打法。在比赛中，要靠自己的
意志力和判断力来决定比赛的走势，要时刻保持清醒的思维
和冷静的心态。

第四，心理调控是乒乓球比赛的关键之一。在比赛中，往往
会出现落后、失误增多、情绪波动等情况。这时候需要调整
自己的心态来应对。首先要有一个良好的心理素质，保持镇
定和自信。比赛中，不要担心输赢，要把比赛当成一次锻炼
自己的机会。同时，比赛需要集中注意力，克服注意力涣散，
发挥自己的最佳水平。

最后，教学经验也是需要总结的方面。在教学中，要根据学
生的特点、情况、心理、爱好等方面进行教学，让学生在轻
松愉快的氛围下学好乒乓球技巧。教学时，要注意把技巧的
细节浓缩并讲清楚，注重反复演练和指导，让学生熟练掌握
基本技巧。同时，鼓励学生在学习乒乓球的过程中，根据自
己的体验和习惯，总结出适合自己的打球风格和战术方法。

总之，乒乓球打球心得体会教学方面有很多值得我们探讨的
地方。通过不断学习、练习和教学，我们可以收获更多的乒
乓球打球技巧和心得，提高自己的实战水平和指导能力。随
着社会的发展和人们生活水平的提高，乒乓球这项运动项目
必将在未来得到更加广泛的推广和发展。



学打乒乓球篇十一

第一段：介绍篇章主题与目的（约200字）

乒乓球是一项非常受欢迎的体育运动，同时也是大学生活中
很重要的一部分。作为一名大学生，我有幸参与了乒乓球比
赛并从中获得了许多宝贵的体会和心得。本文将以此为主题，
分享我在乒乓球比赛中的体会和心得。

第二段：比赛规则与技巧（约300字）

乒乓球比赛的规则相对简单，但要想在比赛中取胜，掌握一
些基本的技巧仍然是必要的。首先是掌握正确的发球技巧，
因为发球决定了比赛的节奏和方向。其次是灵活运用正手和
反手，保持不同角度和力度的变化，从而给对手制造更大的
困扰。此外，注意观察对手的变化和破绽，及时调整战术也
是非常重要的。仅有技巧和规则的掌握是远远不够的，还需
要耐力和专注力的训练。

第三段：团队合作与交流（约300字）

在乒乓球比赛中，团队合作和交流是非常关键的。通过与队
友之间的默契配合和沟通协调，我们可以有效地分担对手的
压力和提高整体的竞技水平。在比赛中，相互的鼓励和支持
也能激发每个人的斗志和自信心。此外，乒乓球比赛还是一
个可以帮助大家建立友谊和加深彼此了解的机会。通过与其
他队伍的比赛，我们能够结识很多志同道合的夥伴，并一起
享受比赛带来的乐趣和成就感。

第四段：身心修养与意志力的培养（约300字）

乒乓球比赛不仅是一项体力活动，还是一个能够锻炼我们身
心的机会。比赛中的高强度运动会让我们的身体得到锻炼，
并促进血液循环。同时，乒乓球的比赛也需要较强的意志力



和心理素质。在面对压力和困难时，保持冷静和专注并不容
易，但正是这种修养让我们在比赛中能够做出正确的决策。
乒乓球比赛让我们学会从失败中吸取教训，并在下一场比赛
中变得更加坚韧和持久。

第五段：对生活的启示与展望（约300字）

乒乓球比赛带给我许多珍贵的体会和心得，也对我的生活产
生了积极的影响。首先，我学会了如何管理时间并保持均衡
的生活。乒乓球让我能够在紧张的学业之余，发展自己的兴
趣爱好并保持健康的身心状态。其次，乒乓球比赛教会了我
坚持不懈的精神，无论是在比赛中还是在生活中，只有付出
努力和持之以恒，才能取得真正的成果。最后，乒乓球比赛
也让我更加积极向上，相信自己的能力，勇敢面对生活中的
挑战。

总结：（约100字）

通过乒乓球比赛，我不仅提高了自己的技术水平和身体素质，
还培养了团队合作和交流的能力，锻炼了意志力和心理素质。
乒乓球比赛不仅让我享受了运动的乐趣，还带给了我生活的
启示和更多的展望。希望未来能继续努力，不断提高自己在
乒乓球比赛中的水平，将这些积极的体会和心得运用到我的
人生中的其他方面。

学打乒乓球篇十二

今天上午，老师告诉我们一个令人兴奋的消息：下午举行趣
味。教室里立刻沸腾起来，大家谈论纷纷，七嘴八舌。我高
兴得中午饭都没吃好，一直忙着苦心演练。这次的乒乓球比
赛说简单也简单，它不是用乒乓球拍打，而是把一本语文书
放中间，两个敞口大碗，一个碗与另一个遥遥相对，一个碗
里放上乒乓球，用嘴往另一个碗里吹乒乓球，共十次机会，
每次吹进的一分，总分加起来那组多哪组胜。



好不容易熬到了下午的上课时间。老师把全班同学分成三组，
同学个个摩拳擦掌，想试试自己的智慧和力气，为自己那一
组赢得胜利。这对于我这个肺活量不足的人来说可不简单。

说开始就开始！“预备！”随着老师一声令下，各组的队员
已准备就序。

“开始！”各组队员使出了吃奶的力气，不分高下。有的同
学拼的“你死我活”，他进一个，你进一个，我非要进一个！
有的同学则想：我才不和你比呢！所以他就报了一个鸭
蛋“回家炖汤喝”！有的同学则心平气和、一心一意地
吹……最有趣的当属黄队的王逸馨了。只见她双手伏在桌子
上，嘴巴高高撅起，一吹头还往前一伸，仿佛要用自己的嘴
把球顶起来。那球就像一只可爱的小松鼠从土里钻出来，可
刚要到碗边，又滑到下面，懒洋洋的趴在碗底又不动了。

观众们反应也是五花八门，有人欢呼雀跃，有冷嘲热讽，有
人哈哈大笑，有人唉声叹气……真是几家欢喜几家愁啊！

最后，我们蓝队输了，黄队已一分之差险胜红队，虽然我们
输了，但我们虽败犹荣，我们领悟到“团结力量大”的真正
含义！

学打乒乓球篇十三

星期三下午，老师告诉我们一个好消息：星期四下午要举行
趣味。教室里立刻沸腾起来。我高兴得练习了一个晚上的乒
乓球。

趣味中的“趣味”二字，可以说是从这次比赛与众不同的规
则中发现的了：放两只碗，相隔一本书的距离。把一个乒乓
球放在一只碗里，朝里吹气，要把乒乓球吹到另外的一只碗
里，才得一分。这次比赛分三组，分别为红，黄，蓝队，三
轮过后，得分高者胜出。而我，就身处黄队之中。



好不容易熬到第二天下午，我们话不多说，直接“开战”！
浓浓的火药味在教室里弥漫，一场“大战”一触即发！

“开始！”老师一声令下，第一批参赛队员站了出来。看，
有的队员涨红了脸，鼓足了气一吹，可是球只是在碗里打转，
标准的肺活量不够；还有人力气倒不小，那球要么跃过碗面，
直接来了个跨栏跳，要么蹦进碗里来个二级跳；只有少数的
队员吹球不急不缓，不重不轻，不偏不倚地落入碗中……
而“观众席”中的反应也是五花八门：有人看在眼里急在心
里，一直跺脚，有人却乐在捡球；有人大喊加油，有人却袖
手旁观……不知不觉中，三轮就这么过去了。可是谁也没想
到，个人得分最高的竟然是与我同组的王宇琪，她一人独得5
分，不费吹灰之力就进球了，令得观众席不时发出阵阵惊叹。
瞧，王宇琪又进球了！那球就像长了翅膀般一跃而起，稳当
地落在了碗里。而本组也以1分的优势险胜红、蓝两队。要知
道第三名蓝队在一、二轮一直遥遥领先呀！可他们现在再后
悔也没有用了，胜利已经属于我们了！

现在那场比赛已经过去好几天了，现在想起来，还是觉得回
味无穷啊！

学打乒乓球篇十四

要说我的课余生活，可用四个字——丰富多彩来形容，唱歌、
画画、篮球我都爱，但我最爱打乒乓球。

在读四年级的时候，看着隔壁的大哥哥拿着乒乓球拍潇洒地
发球、抽球，我便喜欢上了乒乓球，嚷着要爸爸教我。爸爸
带我到体育馆，从最基本的接球开始，督促我练。

这样练了一段时间，我能拿着球拍简单地打几个回合了。从
此，我的书包里多了一副乒乓球拍。在学校里，只要一下课，
我就和同学们打乒乓球;在家里，只要爸爸没事，就拉上爸爸
去体育馆打乒乓球;如果只有一个人，我就对着墙打。经过一



年多的练习，我的.球技有了不少长进。

今年暑假的一天，终于有机会和爸爸一决高下。上完培训班
回到家，我就迫不及待地和爸爸去打乒乓球。热身后，由于
双方势均力敌，于是决定打三局，每局十一球定胜负。

第一局，爸爸打高球，一会儿前，一会儿后，一会儿左，一
会儿右，我手忙脚乱，而爸爸却乐呵呵地笑，只几个回合，
我就体力不支，败下阵来。第二局，我吸取教训，不再上爸
爸的当了。他打高球，我就勾他的角，让他不能再从容地接
球。爸爸显然没有准备，开始慌乱起来，我趁机进攻，最后
靠一个出其不意的拉球，赢得了关键的第二局。第三局，爸
爸开始认真起来，他虽然拉球，但每个球都冲我的要害部位
打，大有一击致胜之势。而我此时比以前更冷静了，眼睛盯
着球，似乎要把爸爸的意图看透。他打过来的每一个球，我
都针锋相对，真所谓兵来将挡，水来土淹，所以比分咬得非
常紧，我十比九领先。关键时刻到了，爸爸猛的一抽，我赶
紧一挡，哎呀!我被自己绊倒了，球慢慢地飞过去，居然是擦
边球。“耶!胜利喽!”我叫着，为自己打败了爸爸而欢呼，
爸爸也为我乒乓球艺的进步而高兴。

如今乒乓球成了我生活必不可少的一部分，它不但给我带来
了无穷的乐趣，而且锻炼了我的身体。

学打乒乓球篇十五

乒乓球是一项广受欢迎的运动，由于其简单易学的特点，越
来越多的人喜欢参与到其中。推挡是乒乓球中的基本技术之
一，也是初学者必须掌握的内容。在我多年的推挡教学经验
中，我认为推挡不仅仅是技术的讲解，更是一种心理素质的
培养。下面，我将分享我在推挡教学方面的体会和心得。

第二段：技术的讲解



对于初学者，推挡是比较基础的乒乓球技术，但是要想推出
一颗稳定的球，还是需要一定的技巧。首先，要掌握好球拍
的角度和力度，发挥出正确的打法；其次，要根据球的旋转
来进行调整；最后，要关注对方的反应和状态，及时做出应
对。在教学中，我们要详细地进行技术的讲解和演示，并让
学生多练习，不断地巩固技术。

第三段：心理素质的培养

推挡不仅仅是技术的训练，更是对心理素质的考验。在推挡
时，球速较慢，对方的进攻意图不太明显，容易让学生产生
松懈的情绪。在这种情况下，教练要通过观察和指导，帮助
学生把心态调整好，保持专注的状态，不放过任何一个机会。
在比赛中，能够掌握好心理素质，对于推挡的成功率至关重
要。

第四段：巩固和拓展

学生通过不断的练习，掌握了基本的推挡技术和良好的心理
素质，这时候，教练就要让学生对所学知识进行巩固和拓展。
在巩固方面，教练要进行反复练习和检查，让学生的推挡技
术得到进一步的提高。在拓展方面，教练要教学生更复杂的
推挡技术，并让学生在实践中不断地总结和反思，从而进一
步提高自己的水平。

第五段：总结

推挡技术的教学不仅是技术方面的训练，更是对心理素质的
考验。教练要在讲解技巧的同时，引导学生正确的心态，让
学生懂得在面对压力和困难的时候保持冷静和坚定的信念。
教练还要通过巩固和拓展的方式，让学生进一步提高推挡技
术的水平。只有在这种综合的学习和培养之下，学生才能真
正掌握推挡技术，做好面对任何挑战的准备。


