
最新学羽毛球的心得 羽毛球心得体会羽
毛球学习个人总结(大全5篇)

范文为教学中作为模范的文章，也常常用来指写作的模板。
常常用于文秘写作的参考，也可以作为演讲材料编写前的参
考。相信许多人会觉得范文很难写？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。

学羽毛球的心得篇一

羽毛球运动是一项综合性、系统性的运动，它不仅依赖于我
们发球时的力度，对球感的把握和方向感的灵敏，它更依赖
于我们身体整体素质的提高和耐力的持久。要真正打好羽毛
球需要我们加强身体的全面锻炼和对羽毛球技术的勤修苦练，
最重要的是打球的时候一定多思考，要善于发现和把握各项
技术的技巧，还有对技术的深刻理解。

发球是羽毛球比赛之中一种十分重要的基本技术，任何一个
球的竞技都始于发球，。发球可以分为正手发球和反手发球
两种。正手发球又分有发高远球、平高球和网前球等。

发高远球是单打中最常用的发球，要求把球发到对方端线处，
迫使对方后退还击，给对方进攻制造难度。发高远球虽然弧
线高，飞行时间长，但由于高网距离远，球从高处垂直下落，
后场进攻技术差的对手较难下压进攻，把球发到对方左、右
球区的底线外角处，能调动对方至底线边角，便于下一拍打
对方对角网前，拉开对方的站位，特别是左场区的底线外角
位是对方反手区，更是主要攻击的目标。但发右场区的底线
外角时要提防对方以直线平高球攻击自己的后场反手区，如
把球发到对方接发球区底线的左、右半区的内角位能避免对
方以快速的直线攻击自己的两边。

发高远球的技术动作要领：



1.准备姿势：发球站位视各人的习惯选择在场地中场附近。
两脚自然分开，左脚在前，脚尖对网;右脚在后，脚尖稍向右，
重心放在右脚上;用左手拇指、食指和中指夹住羽毛球中部，
自然抬举于胸前方;右手正手握拍自然弯曲时举至右后侧，呈
发球前的准备姿势。

2.击球动作持球手松开，使球自然下落，右手持拍臂自下而
上沿半弧形做回环引拍动作，同时开始转体，重心随转体动
作逐渐由右脚移至左脚上。

3.击球后的动作身体重心完全移至左脚上，持拍手随击球动
作完成后的自然惯性向左上方挥动。在发球的过程中，双脚
均不能离开地面或移动。

要点：身体重心的移动、手臂的挥动和手腕的鞭击这几个动
作的力量要协调，使得整个动作连贯协调，把身体各部分的
力量通过拍球作用到球上。羽毛球发球虽不能像乒乓球发球
那样使球产生各种旋转，但它可以通过不同的发球手法，发
出不同弧度，不同落地点的球来控制对方，为本方创造进攻
得分的机会。因此，羽毛球的发球应引起初学者的充分重视。
想打好羽毛球并不是件容易的事，所以我们要掌握好技术，
规范自己的动作，这样可以让我们在打球的同时找到更多的
乐趣，感觉不到疲劳和乏味。

学羽毛球的心得篇二

今天阳光明媚，晴空万里。我和我弟弟起床去外面打羽毛球。

我们画了一条线，我说：“谁用羽毛球拍一打羽毛球，没有
过这条线就输一局。”我先猜拳，我赢了，我先打。我一打，
羽毛球拍的网子像跳跳床似的，羽毛球像一个小人，一跳，
又高又远。风一吹，羽毛球在枝繁叶茂的大树旁旋转着，像
一只银白色的蝴蝶在天上翩翩起舞。羽毛球该落地时我小弟
的动作很灵敏，他一下子把羽毛球给打了回去。虽然我的动



作迟钝，但是我不会输给他的。

我不会打时，我左手拿着羽毛球，右手拿着羽毛球拍，一打
没打着，有时甚至打时都会摔一跤。我打羽毛球动作特别滑
稽。

我和弟弟打羽毛球是我太疏忽了，没有认真的打羽毛球，只
是在听知了唱优美的歌，看鸟儿尽情地狂舞。我弟弟打了一
个扣球，我刚看见，可是太晚了。

我找我爸爸来打羽毛球，我爸爸可是打羽毛球高手，我，我
弟弟和我妈妈，都不是我爸的对手。虽然我打羽毛球的技术
不好，但是我玩了很久打羽毛球就熟练了。我正好让爸爸看
我的羽毛球有没有长进。

爸爸让我几下，像是考验我打羽毛球认不认真。爸爸一打羽
毛球，我仰头望天，认真地盯着羽毛球落在哪。羽毛球落在
了树旁，我一打，打了过去，我非常的高兴。我打时分神了
点，爸爸严肃的说：“打羽毛球要认真。”我听了爸爸的话，
全神贯注地打了起来。

通过打羽毛球，爸爸能说出许多深奥的道理。我也学会了一
个道理，我说的这个道理是：做什么事都要认真，不要粗心
大意，粗心大意的人做什么是都不会成功的。不仅是打羽毛
球，乒乓球，篮球，足球也不例外。学习也一样，我往后要
认真学习，比以前得分多。

学羽毛球的心得篇三

大二的这一学期，我的体育课选择了羽毛球――一种看上去
简单易懂的体育运动。“简单易懂”这只是它的表面，要真
正懂得它，却就不得不要花一些心思和不知多少的汗水才有
机会达到这境界了。经过一学期的学习，我获益匪浅，不只
是对羽毛球的认识加深了，还领会到个中的一些人生真谛。



小学的时候经常跟六、七个朋友玩羽毛球，也通过打球认识
了儿时的一大群玩伴。然而打来打去，却跟其他人一样，只
是懂得只要把球打过网去就行了，没有一点技术含量可言，
只能用“乱打”来形容。到了初高中，因为在学习的压力下，
我与羽毛球渐渐疏远了，有时候拿起拍都不知道如何挥动了。
但幸运的是，到了大学，我有机会重拾羽毛球这项运动，仿
若回到童年那段快乐时光。

记得第一堂课，老师跟我们讲述了羽毛球的握拍手法和几个
简单的步法，这是我才真真实实的感受到他的高深学问。随
着对羽毛球的不断深入了解，我对羽毛球的学习有几点体会。

首先，要必须先了解打羽毛球的规则。每种游戏都有它的规
则,没有规则,就无从评说打得好与不好,所以瞎打是不行。这
一点我深有体会。以前连羽毛球上的几条线都搞不懂是用来
干什么。什么时候算是界外?什么时候算是界内?对我来说，
根本没有一个很清晰的概念。直到现在我才弄得懂。

其次，是找老师或高手来指点指点一下。这点很关键。有很
多时候自己认为自己也玩得不错，自以为了不起，但其实是
错误或犯规动作，这时候如果有人出来指点一下，那以后就
不会再犯了。或者有时候，虽然的技术还不错，但如果再有
人出来指点一下就能达到更完美地境界，那种进步就可以用
突飞猛进、一日千里来形容了。

再次，是要经常练习。熟能生巧这个道理我想不用我多说大
家都会明白的啦!

最后，就是要找一些比自己厉害的高手来过招了。偶尔找些
弱者来尝尝胜利的滋味还行，但如果经常的话，那就很难会
有进步了,水平会变成跟你对手一样······不能害怕失
败，从失败学到的东西，会比你在胜利的虚境中漂浮而好的
多。所谓逆水行舟，不进则退是也，就是这么一个道理。



以上几点，不正是包含着做人的道理吗?做人要了解社会的生
存方式;不懂就要向别人请教;温故而知新，多做多练和学会
不断从失败中总结经验，这些不正是跟上述几点一一对应吗?
也许会有点牵强，但至少我认为是这样。

其实羽毛球博大精深，个中的妙处不是我这个只学了几个月
的无名小辈所能道明，若有什么地方说得不对或欠妥，请老
师见谅，并能指出。

学羽毛球的心得篇四

生活多姿多彩，乐趣也无穷无尽。只要是热爱生活的人，总
是能发现其中乐趣。而我的乐趣则是打羽毛球，虽然我不是
十分在行，但是我还是把它当成生活中的一种乐趣，只要能
赢，我就高兴。

什么东西都不是生来就会的，就算是再聪明的人不学习也不
行。羽毛球也是这样。第一次学时，感觉还挺神奇，渐渐的，
就觉得枯燥了起来，总是捡球，不是发不起来，就是打了一
下两下就掉在地上，有些不想学了。后来，看爸爸很轻松的
打起了羽毛球，我的兴致又一次提了起来，毕竟，不付出怎
么能得到回报?这样坚持下来，终于学会了这个运动。

打的多了，就发现了一些赢别人的技巧：先假装要发球，等
对手后退时飞快向前跑，然后发一个近球，打对手一个措手
不及，很容易得分。靠着技巧，打赢的次数多了，自然也就
喜爱上这个运动。

打羽毛球的时候，要提起十二分的心，注意对手每一个进攻。
这时，就会全身心投入其中，忘记所有的烦恼和忧愁，但时
间长了，就会感觉十分疲劳，所以，我总是打一会就休息一
会，等热汗散去了后再打，如此循环，打了几场后，感觉好
像全身毛孔都在大口呼吸，浑身舒坦极了。



有时候遇见比较厉害的对手，我就会一直和他打下去，宁可
腰酸腿疼，热汗直流，直到他把我打败或我把他打败后，彼
此都筋疲力尽，才肯罢休，这不仅是精神上的愉悦，也是对
自己毅力的一种磨炼。

当然，也有伤心的时候。有一次和别人打羽毛球，连输了好
几场，心情已经十分沮丧，没想到在回家的路上还扭伤了脚，
疼得我直掉眼泪，贴上膏药的几天里，心情十分糟糕，又后
悔、又生气。

有喜有忧、有笑有泪，既需坚持、又要掌握技巧，既能调节
身心，又对人的意志是一种磨炼，这就是打羽毛球的乐趣。

学羽毛球的心得篇五

浙江工业职业技术学院教职工羽毛球协会自20xx年11月成立
以来，自觉接受校工会监督和管理，在校工会的大力支持下，
协会活动基本正常开展。通过协会开展的活动，在一定程度
上起到了锻炼身体的目的，丰富了会员的业余生活，增进了
会员之间的友谊，为进一步推进和谐校园建设做出了积极的
贡献。

20xx年是学校文化建设年，全体教职工立足本职，努力为学
校文化建设添砖加瓦。羽毛球协会的活动也紧紧围绕学校的
中心工作有条不紊地开展，20xx年全年，协会利用每周二、周
四晚上六点半至九点这段时间，积极开展训练活动，并邀请
校外羽毛球专业人员进行比赛交流，有效提高了会员的羽毛
球竞技水平，大部分会员参与活动的积极性也很高，出现羽
毛球场地供应不暇的情况，必须提前一天预定才有机会。11
月份羽毛球球协会也组织了一次聚餐活动活动。接下来，羽
毛球协会将配合电气分工会举办教职工羽毛球比赛，这将是
我校工会组织的第一届教职工羽毛球团体赛，受到广大工会
会员的大力支持，很多分工会为取得理想成绩在积极筹备训
练，协会将以最高的热情，最专业的服务办好此次教职工羽



毛球比赛。

在即将到来的20xx年，我们坚信，在全体会员的共同努力下，
羽毛球协会的工作一定会做得更好。除常规活动外，力争跨
出校园，加强与其他单位羽毛球协会之间的交流，开展更多
精彩有趣的活动，进一步提高会员的球技，将协会建设成会
员之家。


