
2023年学乒乓球的体会和收获 乒乓球攻
球心得体会(优质10篇)

每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
大家想知道怎么样才能写一篇比较优质的范文吗？下面我给
大家整理了一些优秀范文，希望能够帮助到大家，我们一起
来看一看吧。

学乒乓球的体会和收获篇一

第一段：引言（介绍乒乓球及攻球的重要性）

乒乓球是一项广受欢迎的体育运动，它既具有竞争性，又能
锻炼身体。在乒乓球比赛中，攻球是提高自己得分的关键。
攻球不仅需要技巧和速度，还需要有良好的心态和战术。本
文将分享我在乒乓球攻球上的心得体会。

第二段：提高反应能力

在乒乓球攻球中，反应速度是至关重要的。一项快速躲避的
决策可能使你在比赛中占有上风。为了提高反应能力，我经
常进行各种反应训练，包括练习反应时间的测量和对手的迅
速变化。我还注重观察对手的身体语言和乒乓球的旋转，以
便更好地预测他们的下一步动作。通过锻炼反应能力，我能
够更加灵活地应对对手的攻击和变化球。

第三段：技巧培养

在乒乓球攻球过程中，技巧发挥了重要的作用。一项精湛的
技巧能够在短时间内击败对手。我始终保持对各种技巧的学
习和掌握，并通过不断的练习来提高自己的水平。例如，我
学会了侧旋球、快速推球和扣球等技巧。掌握这些技巧后，



我能够以更加准确和有力的方式对球进行攻击，同时使对手
难以应对。

第四段：心态调整

乒乓球比赛中的心态是至关重要的。攻球者必须保持冷静和
集中注意力，以便在关键时刻做出正确的决策。当我攻球时，
我会保持平静，并专注于比赛。我会放松身体和心灵，以保
持清晰的思维和快速的反应。同时，我会根据情况调整自己
的心态，避免过度紧张或疲惫导致失误。保持良好的心态有
助于我在乒乓球攻球时发挥出最佳水平。

第五段：战术应用

乒乓球攻球也需要运用合适的战术。我会仔细观察对手的弱
点和习惯，并根据这些信息调整自己的战术。例如，如果我
发现对手不擅长对抗高速球，我会选择加快球速进行进攻。
此外，我会在比赛中灵活运用各种战术，如变化球和快速攻
击，以打乱对手的步伐和节奏。通过善于运用战术，我能够
获取更多的得分机会并取得胜利。

总结：

在乒乓球攻球过程中，综合考虑反应能力、技巧培养、心态
调整和战术应用是非常重要的。通过不断的练习和总结，我
逐渐提高了自己的攻球水平。这不仅帮助我在乒乓球比赛中
获得更多的胜利，也让我更加深入地理解了乒乓球这项运动
的魅力。我相信，只要坚持不懈，并不断完善自己的攻球技
巧和战术，每个人都能在乒乓球攻球上取得进步。

学乒乓球的体会和收获篇二

凉爽的秋天在不知不觉中向我们走来。天气凉了，我们的户
外活动却多了，这不星期天一来，我又要去练乒乓球了。练



球时，看着别人打的那么好，而我却只能打几个，打完了还
要长时间当“观众”。后来，我的不服气劲上来了。不是有
句俗话叫做“世上无难事，只怕有心人”吗？别人能打好，
我为什么不能打好？于是我下决心练好乒乓球。刚开始打时，
眼和手配合不当，常常没打着，但我不泄气，一直刻苦练着。
功夫不负有心人呀，练了一周就能一下子打30多个了。这
个“数据”让我增强了信心。为了熟练，星期六、星期天只
要有时间我就去爸爸单位和爸爸打几场球。最后，我竟然能
一下打100多个球呢！所有的人都惊呆了，那嘴巴张的非常大，
大的能吞下一只兔子。

通过这件事情，我明白了一个道理：不管做什么事，只要坚
持，用心去做就一定能成功。

学乒乓球的体会和收获篇三

学习乒乓球已经两年，回想当初选择这门课程的原因，很简
单，只是因为以前也相当喜爱这项国粹，并且感觉还蛮简单
易学的。不过，两年已去，我的乒乓球技术还算是在入门阶
段，如此看来，学习任何东西都不是很容易的。

刚开始上体育课时，便感觉和高中的不太一样。中学时代的
体育课，除了教授一些广播体操，跑步，跳远外，其余大部
分时间都是在和同学们闲聊打发时间，算是繁忙生活中的调
味剂。但大学的课程则是排得很满，时间被充分利用起来，
也因此能学到更多知识，掌握更多技巧。现在的大学生绝大
多数都很少主动进行运动，所以我个人觉得如果把课程设置
成每周两讲，不一样的两讲也许更好，这样一来，除了可以
加强体质锻炼，也更能拓展兴趣。

两年中，我逐步了解正确的乒乓球规则和打法，也初步掌握
了老师所传授的推挡、攻球、滑步、搓球的技法和技巧，不
过还是相当汗颜，也许是天生没有运动细胞，亦或是疏于练
习，我的技术实在太差。即便如此，我自己对体育课还是很



热爱，我深知，学会一种技术远没有比学会欢乐来得重要，
体育课带来的轻松快感与欢欣往事实在太多，并切实地感受
到体育运动给人带来的积极向上的希望和奋斗感。

我觉得乒乓球打得好的话，观看时便觉得是一种很美的艺术，
每一次旋转，每一次落下，每一次弹起都很有韵味。当然，
要练到这种球技太难，所以实在很羡慕那些将乒乓球打出艺
术感的人。另外，上乒乓球课非常轻松，老师很友善、和蔼，
每次讲的理论都不太多，非常注重实战练习，我手感不太好，
有很多不足之处，老师都经常过来指导，这使我改进不少，
对此非常感谢。还有就是，老师对纪律的要求很高，每次都
点到，请假就需要给出缘由，也许这一点很多学生不喜欢，
但我觉得这是很应该的，是一个老师有责任感的表现，点到
只是一种形式，但可以使学生的责任感和社会感加强，让我
们明白人生在世，不是想如何就能如何，世界有我们必须遵
守的规则。

纵观我历次体育成绩，在球技这一方面还算良好，其他的，
如体质测试就太差了，每次都刚好跨过及格线，所以希望在
这些方面，老师以后能给出更多些的建议和练习。每个人的
特点和擅长方面都不一样，中国教育从很早以前便注重因材
施教，关于这一点，我觉得在体育课上体现得不是很明显，
当然首先时间就限制了老师的发挥。乒乓球课以乒乓球为主
体，考试也以此为重，这当然是应该的，但其余考试项目可
选择性太少，似乎就只有跳绳和长跑，这在一定程度上限制
了学生和减少了我们的热情，因此，若是能多些选择也许会
更好。

学乒乓球的体会和收获篇四

乒乓球是一项世界性的运动，它不仅能强身健体，还能培养
人的智力和反应能力。在乒乓球比赛中，战术是非常关键的，
能否正确运用战术决定着比赛的胜负。在我长期的乒乓球训
练中，我深刻体会到了运用战术的重要性和乐趣。下面我将



分享我在乒乓球战术方面的心得体会。

第一段：选择适合自己的战术

在乒乓球比赛中，各个选手的技术水平有高有低，每个人在
比赛中都有自己擅长的球路。因此，选择适合自己的战术是
至关重要的。对于我来说，我擅长发球和快速进攻，因此我
的战术主要是以进攻为主。我会通过发球来制约对手，然后
快速进攻得分。在比赛中，我会根据对手的实力和特点，调
整自己的战术，灵活应对。选择适合自己的战术是战胜对手
的第一步。

第二段：稳中求进，变线发球

乒乓球比赛中，发球是非常重要的环节，一个好的发球能够
给对手带来困扰，为自己创造进攻的机会。在我的训练中，
我发现变线发球是非常有效的战术之一。通过改变发球的角
度和线路，可以迫使对手调整接球的位置和动作，从而降低
对方击球的准确性。然后我能利用对手的不稳定状态进行快
速进攻得分。稳中求进的发球战术是打破对手防线的关键。

第三段：快速进攻，压迫对手

在乒乓球比赛中，进攻是取得胜利的关键之一。当对手出现
漏洞时，快速进攻能够让对手无法抵挡。在我和对手的对攻
中，我会迅速找到对方发球的弱点，然后利用自己的攻击技
术发起进攻。进攻的同时，我会尽量保持球路的多样性，以
增加对手的反应难度，让他难以预测我的下一步动作。通过
快速进攻，我能够不断压迫对手，掌握比赛的节奏。

第四段：积极防守，等待机会

在乒乓球比赛中，有时我们也需要进行防守。当对手的进攻
越来越激烈时，我们需要冷静下来，采取积极的防守策略，



等待对手的失误和机会的到来。在我的训练中，我注重防守
技术的提高，通过精准的控制和坚实的防守回击，让对手感
受到防守的压力。在防守的过程中，我会密切关注对手的动
作，寻找他们的破绽，并做出及时的反击。积极防守，等待
机会的策略是在对手猛攻时保持稳定的重要保证。

第五段：心态决定成败，信心至上

在乒乓球比赛中，心态是非常重要的。一个好的心态能让我
们保持冷静、专注，并发挥出更好的水平。在面对强劲对手，
或是比赛中自己失误增多时，我常常告诉自己要保持信心，
相信自己的实力，并积极寻找弱点并调整战术。只有保持积
极的心态，才能真正发挥出自己的潜力。无论比赛结果如何，
信心至上都是我在乒乓球比赛中的座右铭。

总结：通过正确选择适合自己的战术，稳中求进，灵活变线
发球，快速进攻，积极防守和保持良好的心态，我不断提高
自己的乒乓球水平。战术是乒乓球比赛中的灵魂，只有熟练
掌握和灵活运用各种战术，才能在比赛中取得胜利。通过长
时间的训练和比赛，我深信运用战术的重要性，并对自己在
战术运用方面的进步感到骄傲。乒乓球的战术丰富多样，需
要不断研究和实践，我将继续努力，不断提升自己的战术水
平。乒乓球的战术之路，是一个不断创新和挑战自我的旅程。

学乒乓球的体会和收获篇五

乒乓球是一项受欢迎的体育运动，它不仅对动作协调和反应
能力有要求，还需要运用一定的技术和战术策略。作为一个
乒乓球爱好者，我在长期的练习中逐渐积累了一些技术心得
和体会。在这篇文章中，我将分享我对乒乓球技术的见解，
希望能给其他乒乓球爱好者提供一些帮助。

首先，发球是乒乓球比赛中至关重要的环节。好的发球可以
给自己创造机会，也可以限制对手的攻击。在发球过程中，



我发现制造旋转是非常关键的。通过改变拍面与球的接触点，
我可以给球加上前旋、后旋、侧旋或组合旋转，使对手难以
应对。此外，发球的节奏和变化同样重要。不要总是按照相
同的节奏发球，的确需要足够的力量和准确的方向，但更需
要在不停变化中迷惑对手。采用短球、长球、高球和下旋球
等多样的发球组合，可以有效地创造杀球或抢攻的机会。

接下来是乒乓球的底线技术。底线技术主要包括挡、砍、推
等技术动作。在乒乓球比赛中，身体的平衡和稳定对于底线
技术的掌握至关重要。通过保持身体的平衡和稳定，我可以
在球的到来时更好地控制拍面，从而确保技术发挥的准确性
和稳定性。此外，在练习底线技术时，我还注意了与对手的
互动。通过观察对手的姿势、力量和拍面反应，我可以更准
确地判断对手的能力和意图，并做出及时的反应。这一点在
实战中非常重要，有助于我调整自己的技术和战术，以赢得
比赛。

第三个方面是乒乓球的进攻技术。进攻技术是乒乓球比赛中
非常令人兴奋和具有观赏性的环节。在进攻时，我发现节奏
和配合是非常重要的。要明确提前规划好进攻的路线和战术，
根据对手的位置、姿势和反应，选取适合的进攻方式。进攻
动作要迅速、简洁，并充分发挥自己的力量和速度。此外，
我还尝试着运用一些技巧和花样来迷惑对手。这包括变速进
攻、横扫球、侧旋球等。不仅可以出其不意地得分，还可以
增加比赛的观赏性。

反观防守技术，它有时候被人们忽略，但却是比赛中十分重
要的一环。防守技术主要包括搓球、扣球和顶球等。在防守
时，我首先要保持冷静和集中，不被对手的攻击动摇。其次，
要注意观察对手的动作和球路，以最快的速度做出反应。防
守时，要选择正确的技术动作，如用搓球对付对手的拉球，
用扣球对付对手的杀球。同时，我还将注意力放在回球的高
度和速度上，使得对手难以找到攻击的机会。此外，要善于
利用对手的失误来展开反击，有时候顶球反击也是一个不错



的选择。

最后，乒乓球的技术练习是乒乓球技术的基础。无论是发球、
底线技术、进攻还是防守，只有通过坚持不懈的练习，才能
逐步掌握技术的精髓。在练习过程中，我发现反复练习同一
技术动作是非常重要的。通过不断反复的练习，我可以从错
误中发现问题并加以纠正，提高我的技术水平。此外，与他
人一起练习也是一种有效的方式。通过与其他乒乓球爱好者
的交流和切磋，我可以不断学习别人的技术和经验，并找到
自己的不足之处。

总之，乒乓球的技术心得体会是通过长期的练习和实践得来
的。通过发球、底线技术、进攻和防守的实践，我逐渐摸索
出一些自己的经验和技巧。这些心得不仅对我个人的技术提
升有帮助，也希望能对其他乒乓球爱好者在比赛中起到一些
指导作用。无论是初学者还是高手，只要在技术的练习和实
践中保持耐心和热情，相信都能在乒乓球的道路上不断进步。

学乒乓球的体会和收获篇六

妈妈为了丰富我的课余生活，决定让我去学打乒乓球。

一开始，我觉得打乒乓球没那么难，可是真正开始练了的时
候才发现，原来没有那么简单，根本接不住打不好。

老师先教我们基本功，头三天只让我们练习颠球，正手、反
手的基本动作，我练了一会儿就有些不耐烦了，心想不就是
几个动作嘛，太容易了，就开始东张西望甚至偷懒，还想着
老师快让我练习和别人对打吧。第四天老师终于开始教我们
接球了，我这才发现原来接球也不容易，对方把一盆子球都
发完了，我也没接住几个，现在我终于明白了要想打好球，
必须先把基本功练好。于是回家后我就自己专心练习颠球，
正手、反手的基本功，一有空就比划动作，老师教的时候也
注意认真听，认真观察老师的动作，一遍遍坚持不懈的练习。



几天过后我终于能轻松接球了，老师还表扬我进步很快。

课余生活过得很充实，不仅因为我学会了打乒乓球，更因为
通过学打乒乓球让我们明白了做任何事情都要坚持，只要坚
持才能成功。

学乒乓球的体会和收获篇七

乒乓球，对于我来说并不陌生，那可是从小打到大的。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，上了高中因为学习比较忙，就几乎没怎么打乒乓球了。
没想到上了大学之后竟然专门有“乒乓球”一课，基于从小
对乒乓球的热爱，加上自己有基础，就毫不犹豫的选了乒乓
球这门课。

一学期的乒乓球课就这样结束了，经过这段时间的学习，我
收获了很多的东西，乒乓球的水平也有了不小的进步，对于
乒乓球的规则打发也有了初步的认识和理解。

我们最初是学关于乒乓球的基本的规则。在接下的课中我们
依次学习了发球，推挡球和正手攻球。

下面谈谈我对乒乓球的感想：首先，要想打好乒乓球必须有
坚持不懈的精神，从我自身的经验来看，在打球的过程中可
能会遇到不少的困难。比如说水平突然的下降或者停止不前，
如果行政放弃的话就是前功尽弃了，必须咬咬牙齿矜持训练
下去，到达一定的程度，你会发现自己的水平会不知不觉的
有所上升。

其次，在一开始打乒乓球的时候必须保证姿势动作标准，如
果一开始打乒乓球时的姿势不标准甚至是不正确的，那样会
限制你以后的发展，只有姿势正确了才能使进退从容，攻防
协调。



另外，一个很容易被忽视也很重要的技术是步法，脚步的移
动对于打乒乓球来说相当于地基，只有步法到位了，才能从
分发挥上身以及手臂的技术，如果步法不到位，其他技术再
熟练那也是徒劳的，因为你不可能将其他动作充分的发挥出
来，从而导致该打好的球结果没打好。

乒乓球运动讲究动作的协调，他需要全身各部位的结合，从
脚步到腿部再到腰部最后经肩到胳膊再到手腕，每一个动作
都需要全身各部位的配合才能完成，要在短暂的时间完成这
一系列复杂的动作必须得多加练习，最好是找一些技术较好
的同学相互比赛，在与他切磋训练的时候将会的到意想不到
的进步。有时候他们轻描淡写的指点就有可能让你豁然开朗，
尤其是关键的动作和技术要领。因此在单独训练的时候，尽
可能的去找技术较好的人训练。

想成为一名乒乓球的高手需要恒心、毅力，需要日积月累、
循序渐进。有人说，如果你没有上百万次的触球机会，就很
难成为一名佼佼者。做任何事情都是这样，没有不懈的坚持
就不会有成功的喜悦。

学乒乓球的体会和收获篇八

躺在床上，恍惚中听到了“嘭嘭”的声音。枪声？但是声音
小不像。是乒乓球的声音吗？没错。嗷！翻了个身醒来，是
个梦。

“妈妈，你能教我打乒乓球吗？”吃完早饭我求妈妈。妈妈
说：“好！不怕教，就怕学不会。”我赶紧回答，“我能学，
我能学。”楼下，树荫下的小区，鸟儿自由歌唱，一些宠物
狗追逐嬉戏，猫在花丛下捉迷藏，蝴蝶在花丛上翩翩起舞。
啊，多么美好的一天！我和妈妈走到乒乓球桌前。我想：哈
哈，太好了，我终于可以学乒乓球了，以后可以和其他小朋
友一起打乒乓球了。母亲首先示范了握乒乓球拍的姿势。首
先，她用食指和拇指握紧乒乓球拍的长柄，其余手指向后靠



紧。然后我学会了发球。我先把乒乓球扔到空中，但是扔的
太用力，砸在头上。好痛！唉，真不敢相信这恰好是发球。
真的是“看起来容易做起来难”！我觉得“学如逆水行舟，
不进则退”，所以想多学学打乒乓球，趁热打铁。我妈妈教
我捡旋转的球。我捡起来，它没有落在桌子上，而是通过球
拍飞到了桌子下面。虽然输了，但我不会放弃。后来有个大
哥主动教我打乒乓球。大哥的'乒乓球技术比我妈强多了！大
哥教我怎么发入门球。“先将乒乓球拍向前倾斜45度，然后
轻轻将球抛向空中。球拍旋转90度，稍微用力就把球送到了
另一边。”大哥边说边给我看。我努力学习，一次，两次，
三次，再一次……终于学会了，哈哈，太棒了，我围着桌子
开心的跑了两次。大师兄又对我说：“简单的发球是学不了
的，但要学很多技术。”然后他给我展示了很多接球的方法。
我会不断学习，再加上一些新的招式。

我妈来叫我回家吃午饭的时候，我已经汗流浃背了。不知不
觉，一个上午过去了。现在人们提倡户外运动。我推荐有趣
的乒乓球，因为它可以锻炼我们各方面的协调能力。

学乒乓球的体会和收获篇九

乒乓球作为一项极为激烈的竞技运动，受到了广大群众的热
爱和追捧。作为一个乒乓球爱好者，我在学习乒乓球的过程
中有了很多心得体会。乒乓球不仅带给我了身体上的锻炼，
也提高了我的专注力和反应能力。在与队友以及对手的交流
中，我也学会了团队合作和沟通技巧。接下来，我将和大家
分享我在乒乓球学习中的心得和体会。

首先，乒乓球让我体会到了身体上的锻炼。乒乓球运动需要
频繁的奔跑、跳跃、转身等动作，这使得我每次都会出大量
的汗水。通过长时间的练习，我的体能得到了极大的提升，
不再感到疲惫。同时，我还发现乒乓球对我的手眼协调能力
有很大的锻炼作用。比赛中快速反应和灵巧的手部动作让我
更好地控制球的方向和力度。



其次，通过乒乓球的学习，我进一步提高了自己的专注力和
反应能力。在乒乓球比赛中，往往需要迅速地判断和应对对
手的击球方向和力量。这就要求我在比赛中时刻保持高度的
专注力，以便能够做出正确的反应。通过不断的训练，我发
现自己的专注力得到了大大的提高，同时我的反应速度也变
得更加敏捷。

再次，乒乓球的学习还让我学会了与队友和对手进行有效的
交流。在比赛中，与队友互相配合是非常重要的。通过和队
友的默契配合，我们能更好地发挥个人的优势，以团队的形
式取得胜利。与此同时，与对手的交流也是非常重要的。通
过与对手的沟通，我能更好地了解他们的技术特点，进而有
针对性地制定我的战术。在比赛中，我不仅学会了如何与人
合作，也学会了如何与人竞争。

最后，乒乓球的学习让我体会到了社交的乐趣。作为一项普
及广泛的体育运动，乒乓球给我提供了认识更多朋友的机会。
每次和朋友们一起打球，不仅能够互相切磋技术，还能享受
到运动带来的快乐和团结。在比赛中，我结识了很多志同道
合的朋友，通过交流比赛经验，我们相互鼓励，共同进步。

总之，学习乒乓球是一段充满挑战和乐趣的旅程。通过乒乓
球的学习，我不仅提高了身体素质和技术水平，也培养了自
己的团队合作和沟通能力。同时，乒乓球还让我结识了更多
的朋友，享受到了运动带来的快乐。我相信，在未来的学习
中，我会继续努力，通过乒乓球这个平台不断提升自己，并
取得更好的成绩。

学乒乓球的体会和收获篇十

乒乓球作为一项全民喜爱的体育项目，技术的掌握对于球员
的发展至关重要。我作为一个热爱乒乓球的人，多年来不断
探索和实践各种技术，有了一些理解和体会。乒乓球技术可
以提高球员的反应速度、精准度和灵活度，使得对方难以应



对，自己能够占据主动。通过不断磨炼技术，乒乓球可以变
得更加有趣，也能给人带来更多成就感。

第二段：接发球技术的重要性和技巧

乒乓球比赛中的第一环节就是接发球，这个环节经常被忽略，
但是却是决定胜负的关键。在我多年的实践中，我发现接发
球技术的重要性不可忽视。一个好的接发球可以迅速掌握对
方的节奏和打法，同时在进攻和防守时都能够更好地把控局
势。为了提高接发球的水平，我经常进行专项练习，锻炼自
己的反应速度和球感，同时也不断学习他人的技巧和经验，
不断提升自己的接发球水平。

第三段：技巧的灵活运用及战术调整

技巧的灵活运用是乒乓球技术的另一个重要方面。我在比赛
中时常发现，如果只依靠单一的技术，对方会很容易找到破
绽。因此，我注重将不同的技巧进行灵活组合，以应对不同
的对手和局势。此外，在比赛中也需要不断调整自己的战术，
根据对手的打法和弱点，采取相应的策略来应对。这样既能
增加比赛的趣味性，也能提高自己在比赛中的胜算。

第四段：身体素质的训练与技术的结合

乒乓球作为一项需要身体素质的体育项目，技术和身体素质
的结合是取得好成绩的必要条件。我一直坚持进行有氧和无
氧运动，提高自己的体能和耐力。通过增强身体素质，我能
够更好地适应比赛的高强度和长时间的状态。同时，良好的
身体素质也能提高我的技术运用效果，使我能够更好地应对
各种技战术。

第五段：技术心得体会及对未来的展望

多年来，我不断探索和实践各种乒乓球技术，取得了一定的



进步和成就。而这些技术心得也让我更加热爱乒乓球，愿意
为之付出更多的努力。我相信，只要坚持不懈地练习和总结
经验，我还会取得更好的成绩。在未来，我希望能够运用更
多的战术和技巧，与更高水平的球员切磋，提高自己的竞技
水平，并且能够将乒乓球的乐趣和技术心得分享给更多的人，
让更多人加入到乒乓球这个大家庭中来享受运动的快乐和成
就感。

在乒乓球的长期实践中，我深深意识到技术在比赛中的重要
性。通过接发球技术的熟练掌握和战术调整，技巧和身体素
质的结合，我希望能够不断提高自己的水平，并将乒乓球的
乐趣与他人分享。


