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学习心得可以帮助我们加深对知识的理解和记忆，从而更好
地运用到实际生活中。在教学反思的过程中，教师可以通过
交流和互动来分享自己的经验和教学心得，共同进步。

打羽毛球心得体会篇一

羽毛球竞技比赛，也是一场心理战，我们要表现的放松、从
容，这样打气球来，既不会太累，也不会因为输掉几个球而
焦急，从而给对手机会。下面是本站带来的，欢迎阅读。

打羽毛球嘛，就是全身运动，能增强我的耐力和体力。因为
曾经在相关的羽毛球杂志上有这样的一则报道说，打一场羽
毛球就相当于是进行了马拉松。一开始我会觉得奇怪，真正
比较起来的话，网球的场地比羽毛球大，跑动距离和路程肯
定也比羽毛球的要多，可是这样的理解是错误的。因为羽毛
球的回合比网球多的多，在一些技术(特别是步伐)的处理上
远远多于网球。其次还能增强我的爆发力。

爆发力主要是手臂的前臂和小腿。因为羽毛球这项运动对进
攻也是很有要求的，杀球、起跳、封网等等动作都需要一定
的爆发力。这两点是我觉得最主要的好处。其他的比如肢体
协调性、肌肉有结实感，对小孩来说可以有助长个子，动脑
力，而且打羽毛球也是可以提升气质的，看看中国羽毛球队
的选手们，都是威风凛凛的。但是至于减肥的话，我觉得羽
毛球并不能起到什么太大作用，最多出点汗燃烧点脂肪，也
就使肌肉变结实。

打羽毛球也要讲究发球规则和技巧，在准备击球时，调整好
握拍，但不要握太紧，发力击球的一刹那，中指、无名指和



小指握紧球拍，拇指和食指控制好球拍的方向。 不击球时，
握拍要放松。球拍和掌心要留有空隙。 发力要领 :

(1) 反抽后场：用前臂，腕部爆发力

(2) 挡前场或勾对角球：用手指，腕部爆发力

(3) 正手区接杀球：食指控制方向，落点

(4) 反手区接杀球：拇指控制方向，落点

发高远球：

此种发球方式是要把球击到对方球场的端线附近，从很高的
位置垂直掉落，目的是让对方后退。 发球时以抛起发球法较
容易。姿势是左脚向前，右脚在后，轻轻抛起球，当球离开
手的同时挥动球拍，最好能弯曲手臂，在伸直前的一瞬间将
球击出，利用手腕的扭动使球拍向左肩上方挥，让球飞得又
高又远。 正拍挥拍方式：

长球--预备击球时，侧身呈拉弓姿势，右手持拍者右脚在后，
以左手锁定球的飞行，左手持拍者反之，击球时放松手腕，
手臂打直，拍面扬上。杀球及后场切球--挥拍方式与长球大
同小异，差别在於击球时拍面朝下，切球时则力道放小。

反手挥拍方式：

转身背对球行进方向，右手持拍者右脚跨左，以右手轴锁定
球，运用手腕控制拍面击球角度，以打出长球、切球或杀球。

发球击球法：发球是羽毛球的击球法中最难的一种(控制球的
飞行情况)。 关于羽毛球的发球法，在规则中有非常详细、
严格的限制。简单的说，必须由下向上击球，而且一定要等
对方接球员准备好才能发球。不可像排球、桌球、网球等比



赛，一开始就发动攻势，以期有发球得分的情形。因此，能
够随时稳定的发球，就等於控制了局面，所以说，发球是最
重要的击球技术。

以上就是我学习羽毛球后的心得体会。

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。

这学期体育依然是我喜爱的羽毛球，在老师的悉心、认真、
负责的教导之下，不但让我的羽毛球技巧得到提高，也使我
学到了很多东西。由于我本身就对羽毛球有兴趣，所以，当
我看到有羽毛球可选时，我真是欣喜若狂，毫不犹豫的填选
了羽毛球。还记得当时上第一节羽毛球课时，做热身运动时，
我原以为肯定还是从前那种老套的热身活动，可是没想到的
是，老师却别出心裁，让我们尝试了好多未曾见过的生动有
趣的热身运动，而且还是针对我们要打羽毛球而专门设计的
热身运动，看到同学们有趣的姿势，大家都笑作了一团，就
这样，第一节羽毛球课在一个轻松、快乐的氛围下开始了。

虽然之前没有系统的学习过羽毛球这项运动，但是自己多多
少少还是有那么一些水平的，当然在我上完这学期的羽毛球



课之后，我才发现当时自以为是的认为是多么愚蠢。学期开
始的时候都是从基础的动作学起，老师总是不停的纠正我们
的小错误，一定让我们把动作做正确，做标准才可以练习下
一个动作。正是因为没有系统的练习过羽毛球，所以我及时
摆正自己的心态，努力练习基础动作，从最基本的脚步练起，
到下手发高远球、胸前反手发球、击打高远球，网前的正反
手切球，就好像盖楼一样，只有把这些基础打好了，才能真
正的进行羽毛球竞技比赛。

同时，除了个人水平之外，羽毛球竞技比赛，也是一场心理
战，我们要表现的放松、从容，这样打气球来，既不会太累，
也不会因为输掉几个球而焦急，从而给对手机会。我们要保
持微笑，以一种愉悦的心情面对我们的对手，给他一种错觉，
让他以为你一直很轻松，没有感到疲惫，给他造成心理压力。
在一些小细节方面同样要注意，比如握拍，一个标准的握拍
姿势不但有利于球的击打，对于判断球路走向的影响也是非
常大的。从这一点上就能够看出你是否认真、系统的学习过
羽毛球运动。握拍不能一成不变，要灵活掌握。每个人的握
拍虽然整体上差不多，但因个人手掌的大小，球拍把手的大
小、个人喜爱不同，细看之下，都有微小的差异，这也是决
定他们球路与强弱项很重要的一个因素。步伐也是一个致胜
的关键，步法分为“米”字步和“回中步”，交叉步，并步，
转身。关键在于重心的把握，尽量保持身体的挺直与平衡，
多用箭步跑动，即脚趾与脚掌着地，而脚后跟尽量少着地，
脚带动身体，而非上身带动腿脚跑动，其中非常关键的一点，
特别是打单时，“回中步”非常重要，即击球之后，必须第
一时间跑回“米”字交点附近，迎接下一球的到来。

通过这一学期的学习，不但让我的羽毛球技术得到了很大的
提高，也让我明白了一个道理，永远都要保持虚心的态度，
不要把自己看的太高。为什么大海是大海，因为大海把自己
放在世界上最低的位置，所以涓涓细流汇入江河，最终才流
入了大海。要认真学习每一件事，要做到不耻下问，有句话叫
“学无先后达者为师”，遇到别人比自己优秀的地方要虚心



请教，可知，“不积跬步无以至千里，不积涓流无以成江
河”。

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。

去年刚入校时，我出于兴趣体育课选修了羽毛球，因为高中
时课余也经常打羽毛球，觉得对这项运动挺熟悉的，深入学
习后发现羽毛球并不是像我想象的那样简单。我自认为还是
个爱运动的人，又比较喜欢球类。这学期选了羽毛球以后才
知道自己的动作居然那么不正确，这一年来的学习后自己改
掉了不少错误的动作，也锻炼了身体，丰富了课余生活，感
觉选择羽毛球是个正确的选择。到大学，选择羽毛球课，其
实这才是我第一次正式的接触到羽毛球。一项简单的娱乐活
动这下子倏的多了些许严肃。

既然是作为选修课，那么上课时也就不像平时打球那样是出
于娱乐或者锻炼的目的。一些基本动作看似简单，但要做标
准也并不容易。

1、握拍：正手握拍时强调虎口必须对准拍沿，五指放松，手
腕自如。



2、挥拍：如何挥拍是初学者的关键。主要体会手腕用力。击
球一刹那，拍面与球垂直。手腕放松，胸打开。

本学年主要学习了正手发高远球和反手发网前球，这也是期
末考试的内容。正手发高远球：

身体形成左肩向球网，身体重心移植右脚，右臂向右后方摆
起，完成引拍动作。完成引拍动作之后，紧接着身体重心随
着上体由侧面转向正面而移植左脚，右脚跟提起，上体稍微
前倾，右前臂向侧下方挥动至上体由侧面转向正面是，左手
开始放球。此时腕部动作尽量伸展，做最后击球动作，右前
臂完成向侧下方挥动后，紧接着向上方会动。此时前臂内旋，
使腕部动作由伸展至微曲，击球瞬间，手指紧握球拍，完成
闪碗动作，球拍击打到球市拍面成正拍面击球。

反手发网前球：

两脚与肩同宽，右脚在前，脚尖对网，左脚在后，脚尖侧后
点地，重心放在右脚上，为了提高击球点，右脚可适当提踵;
左手拇指、食指和中指握住球的羽毛处，球头自然倾斜置于
反拍前，右手反手握拍自然屈肘放至体前拍头朝下，两眼正
视前方，呈发球前的准备姿势。左手放球的同时，右手前臂
以肘为轴内旋，带动展腕由后向前做回环半弧形挥动，准备
击球。击球时，尽可能在规则允许的范围内提高击球点，手
腕由外展至内收发力，靠手腕和手指控制力量，以斜拍面向
前轻轻推送切击球托，使球尽量贴网飞过并落入对方前发球
线内。以制动动作结束发力，并迅速将握拍姿势调整为正手
放松握拍。

除技术要领外，我还总结了几点心得：

1.虚心好学，不耻下问。积极主动向水平高的人学习，不要
怕别人拒绝，每次学习一个动作，积少成多，技术水平能飞
快长进的。通常水平高的人，只要不是花很多时间，有人虚



心向他求教，都会给予点拨的。

2.勤思苦练。学习技术，不能蛮练的，得善于观察和总结，
认真思索和揣摩，才能领悟动作精华，避免是似而非的错误
动作定型。

3.学习鉴赏。自己不打球时，多认真观看他人的比赛，细心
揣摩别人的长处，增长自己的见识，去其糟粕，取其精华，
在事后的自己练习中，借鉴他人的精华技术，有意尝试，逐
步体会，最终化为己用。

4.乐意教学。其实，有很多技术动作，都是在不知不觉中形
成的，很多人对它的理解都会有不同的，而在教他人练球时，
就能温故知新，能细心感悟到技术动作的细节，通过他人的
提问，还能挖掘出自己没在意的理念，从而更能体悟到技术
动作更大的内涵，使自己的动作更加完美。

总而言之，通过这一年的学习与训练，我受益匪浅。羽毛球
是一个耐力、速度、力量并重的项目，每个人的情况不同，
应该找到自己身体素质和技术上的缺陷，进行有针对性地练
习。提高是一个缓慢的、循序渐进的过程。

打羽毛球心得体会篇二

今天是休息日，天气很好。我和哥哥和妈妈去河边的羽毛球
场打羽毛球。

路上，我挥舞着羽毛球拍，在空中摇摆。哥哥踢球，进步很
快。妈妈很慢，落在我们后面。

到了羽毛球场，看到几个人在晒太阳，其中一个还躺在柔软
的场地上，看起来很舒服。我和妈妈各自拿起球拍，开始了
激烈的比赛。妈妈怕我抓不到，就温柔的伺候。我仰着头，



抡起球拍，看了看球的方向，挡了回去。我妈妈抓不住球，
因为我太虚弱了，抓不到它。没接住的时候，球落地了。这
一次，我妈没有手下留情。她挥棒用力将球送出。羽毛球就
像一只白色的鸟，在空中飞翔。我跑得很快，举起球拍，用
力回击。这次我妈没有掉以轻心，接住了球。但是我没有注
意到，球已经朝我飞来了。当我发现的时候，已经太晚了，
球落地了。我对妈妈说：“刚才没看清楚。再试一次。”

就这样，我和我妈来了又去，打得很辛苦，比赛没有平局。
我哥哥在场外自己踢足球。这时候我有点累，要求暂停。我
妈给我和我哥一瓶牛奶，一边剥橘子。

吃完零食，又和哥哥打羽毛球。经过长时间的战斗，我们回
家了。我对我妈说：“下次我们办一场羽毛球大战，决定胜
负！”

打羽毛球心得体会篇三

寒假里，我看见了邻居家的大人在打羽毛球，我也非常想学。
这天，我见了邻居家打羽毛球之后，我就下定决心，一定要
学会打羽毛球。我立刻跑回家中，强力要求爸爸为我买羽毛
球和球拍。爸爸不解地问：“你今天怎么了，平时不是不喜
欢运动吗？”我说：“邻居家的小孩和大人都会打羽毛球，
我也要学。”“行！希望你不要半途而废！”

爸爸带我上街买了一副好球拍。回到家中，我立刻就去邻居
家拜师学艺，邻居家大人听了我的话，爽快地答应了。我和
师傅来到了门前的空地上学习打羽毛球。师傅说：“学羽毛
球就只有三点，那就是快、准、狠。快就是反应快，你才能
在别人把球打过来时，能快速地打回去。准就是要在发球时，
准确地打中球。狠就是打球时要用点劲，不要轻轻地打出去，
这样的球一点力度都没有。”听了师傅的'“三”字秘诀之后，
我就开始努力练习，可是我怎么也打不好，不是接不到球，
就是发球时落了空。练了一会儿后，浑身是汗，我没有耐心



了，坐在一旁休息。邻居小孩上场。

打羽毛球心得体会篇四

前两天我上了翠峰山，看到有好多人在打羽毛球，他们的动
作轻盈、自如，小小的羽毛球随着球拍的翻飞，在他们之间
飞来飞去，我看了非常羡慕，心里便想：我也要学习打羽毛
球。

今天早上，我们又爬上了翠峰山，并且带上了羽毛球拍和羽
毛球，我准备和姐姐学打羽毛球。到了山顶，我们找了一块
又空旷又安静的场地，凉风习习，吹走了了刚才爬山的疲累，
感觉惬意极了。

姐姐的羽毛球虽然打得不是很好，但比我强多啦，她先教我
握球拍的要领和怎样发球，接着便给我发过一个球来，我有
些不知所措，没有接住，球落在了地上，于是我捡起球学着
姐姐发球的样子发球，我左手拿着羽毛球，右手拿着球拍，
用球拍一击，可是不知怎么回事，球拍却没有打在羽毛球上，
球掉在了地上，我又拿起羽毛球接二连三的要把球发出去，
但是我的球拍就是不听使唤，老对不准羽毛球，球总是发不
过去，姐姐看到我这个样子，便走过来教我说：“你拿球的
姿势不对，用手捉住一点羽毛就行了，发的.时候，左手松开
球，右手用力拿球拍击球。”

我按照姐姐说的去做，这下球拍打住羽毛球了，可惜力度不
够，球没有发远，这可把我急坏了，没有想到一个小小的动
作竟然这么难，我有点灰心了，便把球用手扔到了姐姐那边。
这时，妈妈说话了：“凡凡不要着急，多练几次就会了。”
于是我又耐心打起来，总算能接住球了，并且还能打到很远，
发球的时候也偶尔可以发过去，看来还是有进步的。我们休
息了一会，妈妈告诉我：“做什么事情也没有捷径，只要坚
持就能学会。”



我们又打了一会，我还是发球不熟练，时间不早了，我们便
准备下山。在回家的路上我想：回到家里，我有空就在楼道
里练习发球，坚持下去，我肯定可以学会。

打羽毛球心得体会篇五

不知道从什么时候开始，哥哥迷上了打羽毛球，应该是去健
身房产生的兴趣;或者他在电视上看奥运会的时候，被他们矫
健的身姿所吸引。

今天是个睡懒觉的好日子，但还没等我自然醒来，就被人为
的噪音吵醒了：“姐姐!跟我打羽毛球!”

洗完澡，我们各自拿着球拍去各自的领地。我先把我的羽毛
球吐了，拼着拼着弟弟的地盘。吼!我接住了!我把球退回去
了。我也不甘示弱，给了他一个高球。我以为他根本抓不到，
结果却是惊人：弟弟退后一步，双脚离地，举起羽毛球拍，
把球拿回来，给了我一个高球，以一种他自己的方式对待他。
我跳了，但是球的速度、高度和力量都太快了。我很无奈，
但是弟弟赢了一局。我很不服气，想再玩一局。小弟欣然同
意。

第二局开始，我还是发球。我从上一局学到了弟弟的技术。
第一局打高球，这次打低球。我弓起腰，把球放在肚子前40
厘米左右，然后用力把球拍放过去。弟弟一脸惊讶。他没想
到一直打高尔夫的妹妹会打低球，出其不意地挡球，但还是
没打中。这一次，我打败了弟弟一次，浑身充满了骄傲。这
次轮到我不服气，要求再来一局。我只是想答应，但是我妈
来了。我和弟弟要约好下次决战。

打完羽毛球，我突然觉得轻松多了，心情也很好。这应该就
是运动的魅力吧!



打羽毛球心得体会篇六

“打羽毛球比赛，开始!”

在这阳光明媚的星期天，我们家要开展一场羽毛球大比拼。
假如我赢得了这场比赛的冠军，就可以得到10元钱。10元钱
对于我来说那可是不小的数目。

先是我跟爸爸对打。爸爸发球，爸爸一上来就不给我好脸色。
第一球就如同猛虎下山一般，我还没反映过来，球已经近在
咫尺，我连忙反手一拍，球如同离弦之箭终于被我击回。爸
爸来一个釜底抽薪，一个反击，还没等我喘一口气，球又已
经向我飞快飞来了。我无奈只好转攻为守，可惜球还是擦过
球网飞向了我的身后，我没接住。我捡起球连忙发了一个令
人难以寻找足迹的球。谁知爸爸以迅雷不及掩耳的速度，一
拍，球翻转朝我飞来。我惊讶极了，叫出了声。可是又已经
来不及了，球再次飞向身后。又过了几招，我就明显感觉体
力不足，我放弃了。

第二局开始。妈妈和爸爸的大斗决。妈妈一上来就发动了全
力攻击，可是看爸爸游刃有余的样子，不慌不忙的应对。我
情不自禁的在心底佩服起爸爸来了。说真的妈妈也不赖。但
在爸爸那疾如闪电，狡猾如狐的攻势下，妈妈最后肯定是只
有认输的份了。所以这次还是爸爸胜出。

最后是我和老妈的pk了。我强打起精神，细心应对每一个球。
在比分落后的时我，我也不放弃，我一个球一个球的反击。
终于和妈妈打成同比分了，现在是最后一球，极为重要的一
球，我发威了，爆叫一声“切空无影手”妈妈没守住，我赢
了，喜悦之情在我心中回荡。

比赛结束，这次我作为第二名，奖品是5元钱。其实真正令我
开心的是我终于打败了妈妈这个“强将”。妈妈是我手下败
将了。



打羽毛球心得体会篇七

运动是健康的保证;运动是生命的源泉;锻炼是快乐的源泉!

有一天中午，我和爸爸吃完了中餐，爸爸去睡午觉。我不知
道在家做什么。我在房间里徘徊，从我的房间跳到我父亲的
房间，扫视我父亲的房间。突然发现门后挂着羽毛球和羽毛
球拍。眼睛一亮，我说：“我会打羽毛球!”说完，我摘下挂
在门后的羽毛球拍和羽毛球，和朋友去打羽毛球了。

我们来到我家门口，肖骁先当裁判，小李和我来打羽毛球，
我先发球。我左手握羽毛球，右手握羽毛球拍。我把羽毛球
放在羽毛球拍上，然后用手肘往前推。我立刻放开左手，球
落在羽毛球拍上，正好被我的羽毛球拍推出去。球在空中画
了一个抛物线，向小李飞去。小李看到羽毛球来了，就拿起
球拍对准球。羽毛球到了小李球拍对准的地方，小李把手肘
往后一放，用力打了下去。这时，球像迫击炮弹一样飞了起
来，径直向我扑来。我举起球拍，对准球。这时球已经落在
我的球拍上了，我想打小李。可惜我把球打出界了，脸上露
出了无奈的表情。而小李的脸上露出了得意的笑容。

"吴悠输掉了一场比赛。"裁判小小一脸正气地说道。

轮到小李发球了。他把羽毛球抛向天空，用右手举起羽毛球
拍，用力击打。球很快从天上“飞”到我身上。我也提到了
羽毛球拍。当我看着球到达我的头时，我把球拍对准羽毛球，
用力打了它。然后羽毛球在空中划过一道弧线，直奔小李。
小李也不甘示弱。看到羽毛球后，他瞄准它，用力打了一下。
可惜小李没打中，差了几厘米。“吴悠赢了!”晓晓的声音从
旁边传来。

就这样，我们打了一场又一场，中午在我们的羽毛球里溜了。

打羽毛球不仅给我们锻炼，也让我们快乐。我喜欢打羽毛球!



羽毛球学习心得作文简短（精选篇5）

打羽毛球心得体会篇八

今天，我和爸爸一起打羽毛球。

说起打羽毛球，我还是个新手，可爸爸已经是个老手了。不
过，我不怕，反正老手也有失手的时候。我跃跃欲试，恨不
得比赛马上开始。

一、二、三！比赛开始了！首先由我来发球。我将球往上一
抛，用球拍轻轻地去拍球，可我没拍准。第二次，我又是轻
轻地一拍，羽毛球从我的球拍边缘轻轻擦过去，又是“失之
交臂”！第三次，我急了，双手握住球拍柄，看准了球，猛
地打了出去。“啪”的一声，终于打中了！我高兴极了。只
见羽毛球像火箭似的，向爸爸冲去。球又快又狠，爸爸一时
没看清球的落脚点，只好败下阵来。哈哈！第一回合，朱灵
胜！

紧张的.第二回合开始了！老爸开始发球，只见爸爸把球抛的
很高很高，再把拍子直着举起来，“啪”的一声，球高高的
向我冲来。我一跃而起，也学着爸爸的样子，将拍子直举，
看准球，“好嘞！”我欢呼一声，我接到了！哈哈！看我给
你来个扣球，你肯定招架不住！看着球直勾勾的往爸爸那边
的地上飞，我得意洋洋地想。说时迟那时快，爸爸竟在千钧
一发之际，用球拍一挑，来了一个“海底捞月”，把我看得
目瞪口呆。这是一个高抛球，可打歪了，我见状，赶紧来一个
“大鹏展翅”，把手臂伸长。啊哈！轻而易举就接到了球，
我也来了个高抛球，可爸爸几乎不费力气就接到了，这可能
就是老手的优势吧！可爸爸又回给我一个“扣球”。我的天
啊！我又不会“海底捞月”，我只好眼睁睁的看着羽毛球落
地了。唉，第二局，爸爸胜！



我和爸爸你一拍，我一拍，羽毛球在空中滑出一道道优美的
弧线。

打羽毛球心得体会篇九

体育锻炼是提高身体素质的最好方法，今天，我就和邹好，
刘易之去打羽毛球了。

一开始，她们两个人配合默契，在人数上也有优势，我只能
勉强应付，后来我的分数一直没上去，失去了很多分，她们
明显占了上风。但我也发现了她们的一个弱点，当我把球打
到中间的时候，她们要不是两人都以为是对方接，要不就是
两人都抢着去接，拍子碰到了一起，球没接到。凭借这点，
我渐渐扳回比分，而且越打越熟练，慢慢占了上风。

后来，两队都互不相让，比分差距越来越小，20比18，是最
关键的地方了!刘易之正手发球，我反手挑球正好打到中间，
两人都争着去接，结果当然是——没接到。“太棒啦!我赢
啦!”在我胜利的欢呼声中，比赛终于落下了帷幕。

事后，我觉得这不单是一场羽毛球赛，他锻炼了我的毅力和
决心。其实途中有好几次连续十分气馁，但我始终坚持不懈，
最终赢得了比赛。生活中也是如此，遇到困难，不要灰心，
坚持下去，会成功的!

羽毛球学习心得体会通用篇4

打羽毛球心得体会篇十

近来两天，吃过晚饭之后，我就会跑到哥哥家里，和他还有
他的妈妈一块去体育馆打羽毛球。



在过去的路上，我们在小心被警察拦住，因为我们可能超载
了。阿姨让我们帮她看看有没有警察看过来，哥哥却在
说：“看过来呀，这边有人超载啊，怎么都不来拦。这警察
太不负责任了，撤了撤了!”阿姨在说：“你再烦，被发现后
我开车和天天先回去，你给我自己走回去。”“啊~不要
啊~”哥哥在“哀嚎”。我也很不给他面子的.笑了出来。

到达了之后，我们找了一个角落(相邻的两面都是墙)打羽毛
球。由我发球，我一下把球抛了起来，一拍打过去，羽毛球
飞到了墙外。哥哥无奈的说：“我去捡球!~”我无聊的坐在
地上。阿姨走了过来，笑着对我说：“这么高的墙你都可以
打到外面啊~我服了你了!”

当哥哥把球捡回来后，阿姨让我们换个地方打球，我们只
好“搬家”了。我们换到了一棵树底下。

这次不是由我发球了，而是哥哥。我们打了几局后，我突然
想到了一件事,便说了出来：“如果羽毛球打到了树上怎么
办?”“把羽毛球拍扔上去把它打下来。”“那万一羽毛球拍
扔了上去掉不下来呢?”“…………”哥哥无语了。我也没再
说什么，继续打球。结果，哥哥把球打上了树，又把羽毛球
拍扔了上去，可不幸的是它也上去了。哥哥转过头，对我说
了一句：“你好乌鸦!~”我很想告诉他，我的乌鸦嘴不算这
两次已经灵了三次了，不过说了哥哥会不会让我别说话啊?后
来，还是阿姨有办法，把水瓶扔了上去，把它俩给打了下来。
我很识相地闭了嘴，继续打球。

大约到了8点，我们才依依不舍地离开了体育场!

打羽毛球心得体会篇十一

今天早上，我早早地就起来了，穿好衣服，刷完牙，洗完脸
之后，便揪着表弟的耳朵，把他喊醒去打羽毛球。



表弟醒后气愤的说：“喂，你也太不讲理了吧。人家还没睡
醒呢!”我装作一副生气的样子道：“忘了昨晚的约定了?”
他拍了拍脑袋说：“哦，我怎么给忘啦。”说完，他赶紧起
床。洗刷完毕，他说：“走吧，我们大战三百回合。”我喊
上了王子鸣一起去，王子鸣是我的邻居，也是我非常要好的
朋友。

到了楼下，表弟嚷着要先和我打，我只好对王子明说：“你
先现休息，我和他打一会儿。”对战开始，表弟先发球，只
见他跳起来，把球一扔，使劲一拍。我做好战斗准备，可结
果是，表弟的球没打出去，掉到了地上。我微微一笑，心里
对他的实力知道了几分。终于，表弟发出了球，我跳起来使
劲一拍，球快速飞跃，而且还是个“直线提速球”，直奔表
弟。他吓傻了眼，毫无还手之力，被羽毛球击中了头，才恍
然大悟。

表弟知道了我的实力，不敢再向我挑战，却向王子鸣发起了
挑战。王子鸣毫无惧怕之色，反而胸有成竹地发了一个高球。
那球太高了，表弟使劲一跳，也没碰到一点点的羽毛球毛。

等到我和王子明对打的时候，他先发球。虽然发得比较高，
但我毕竟跳起来的高度要高一些嘛，所以一点也不怕。就这
样，我和他较量了很多个回合，直到老姐来喊我们上楼去吃
早饭。

今天早上的羽毛球打得真过瘾!

打羽毛球心得体会篇十二

呵呵，今天可真开心啊！平时懒得运动的妈妈，今天居然主
动邀请我和爸爸打羽毛球，真是太阳打西边出来了！原来她
的体重超过了历史记录，使她受到了打击，出于减肥这才与
我们打羽毛球，不过，这也不错，我这个新手也可以亮亮我的
“非凡球技”。



到了球馆，我拿出球拍，迫不及待地对妈妈说：“妈妈，开
始吧。”说着我就开始发球。可是，第一下，打不着球，第
二下，还是打不着，第三下好不容易打着了，却被妈妈挡了
回来。我连接发了好几个“高球”，但都被妈妈接住了。接
下来，我输得更惨了，我被妈妈那不知名的“飞球”打的落
花流水。我想：唉！今天可真倒霉，看到我垂头丧气的样子，
爸爸对我说：“你是新手，输给妈妈是正常的，让我来教教
你吧。”

只见爸爸左手拿起羽毛球，把球轻轻地往上一抛，右手举起
球拍，对准球狠狠打下去，球轻盈地飞了出去，我羡慕极了，
拿起球拍，学着爸爸的样子，就要发球，可没想到，由于用
力不均匀，我不但没把球发出去，而且还摔了个“狗啃泥”。
我恼羞成怒地把球拍扔在地上，大声说：“打羽毛球真没劲，
我不学了”。爸爸听了，走过来，拍着我的肩头，亲切地对
我说：“万事开头难，无论做什么事，都不能半途而废，只
有持之以恒，才能成功。”听了爸爸的话，我重新拿起球拍，
继续练习。我学着爸爸的样子，把球轻轻往上一抛，右手举
起球拍，对照球狠狠打下去，一次、两次、三次……不知学
了多少次，终于，我所发出去的球能轻盈地飞出去了。接下
来，我就开始和爸爸比赛。

爸爸先发球，羽毛球飞到我头上，我又把它打回去。只见羽
毛球在我们俩中间飞来飞去，可是，好戏不能常上演，打着
打着，爸爸突然打了个特别高的球，哈哈我也不是好欺负的，
我抓住机会一扣，球过去了，这时爸爸又来了低球，我没接
住，只好乖乖的'丢了一球。差距越来越大，怎么办呢？爸爸
说：“你还是投降吧。”我回应说：“士可杀，不可辱。想
让我投降，不可能。”我来了一个调虎离山之计。往左面打
了一球，爸爸接住了。我又往右面打了一球，球以迅雷不及
掩耳的速度飞到了地上，爸爸没接到，他目瞪口呆，我哈哈
大笑，连在一旁观战的妈妈都给我鼓起掌来。我和爸爸的战
斗越来越激烈，我——越勇，最后我以21：19险胜爸爸，以
成功告终！



打羽毛球心得体会篇十三

这学期体育专选课我选择了羽毛球课，在老师的悉心、认真、
负责的教导之下，不但让我的羽毛球技巧得到提高，也使我
学到了很多东西。

由于我本身就对羽毛球有兴趣，所以，当我看到有羽毛球可
选时，我真是欣喜若狂，毫不犹豫的填选了羽毛球。

还记得当时上第一节羽毛球课时，做热身运动时，我原以为
肯定还是从前那种老套的热身活动，可是没想到的是，老师
却别出心裁，让我们尝试了好多未曾见过的生动有趣的热身
运动，而且还是针对我们要打羽毛球而专门设计的热身运动，
看到同学们有趣的姿势，大家都笑作了一团，就这样，第一
节羽毛球课在一个轻松、快乐的氛围下开始了。

虽然之前没有系统的学习过羽毛球这项运动，但是自己多多
少少还是有那么一些水平的，当然在我上完这学期的羽毛球
课之后，我才发现当时自以为是的认为是多么愚蠢。学期开
始的时候都是从基础的动作学起，老师总是不停的纠正我们
的小错误，一定让我们把动作做正确，做标准才可以练习下
一个动作。正是因为没有系统的练习过羽毛球，所以我及时
摆正自己的心态，努力练习基础动作，从最基本的脚步练起，
到下手发高远球、胸前反手发球、击打高远球，网前的正反
手切球，就好像盖楼一样，只有把这些基础打好了，才能真
正的进行羽毛球竞技比赛。

同时，除了个人水平之外，羽毛球竞技比赛，也是一场心理
战，我们要表现的放松、从容，这样打气球来，既不会太累，
也不会因为输掉几个球而焦急，从而给对手机会。我们要保
持微笑，以一种愉悦的心情面对我们的对手，给他一种错觉，
让他以为你一直很轻松，没有感到疲惫，给他造成心理压力。

在一些小细节方面同样要注意，比如握拍，一个标准的握拍



姿势不但有利于球的击打，对于判断球路走向的影响也是非
常大的。从这一点上就能够看出你是否认真、系统的学习过
羽毛球运动。握拍不能一成不变，要灵活掌握。每个人的握
拍虽然整体上差不多，但因个人手掌的大小，球拍把手的大
小、个人喜爱不同，细看之下，都有微小的差异，这也是决
定他们球路与强弱项很重要的一个因素。 步伐也是一个致胜
的关键，步法分为“米”字步和“回中步”，交叉步，并步，
转身。关键在于重心的把握，尽量保持身体的挺直与平衡，
多用箭步跑动，即脚趾与脚掌着地，而脚后跟尽量少着地，
脚带动身体，而非上身带动腿脚跑动，其中非常关键的一点，
特别是打单时，“回中步”非常重要，即击球之后，必须第
一时间跑回“米”字交点附近，迎接下一球的到来。

通过这一学期的学习，不但让我的羽毛球技术得到了很大的
提高，也让我明白了一个道理，永远都要保持虚心的态度，
不要把自己看的太高。为什么大海是大海，因为大海把自己
放在世界上最低的位置，所以涓涓细流汇入江河，最终才流
入了大海。要认真学习每一件事，要做到不耻下问，有句话叫
“学无先后达者为师”，遇到别人比自己优秀的地方要虚心
请教，可知，“不积跬步无以至千里，不积涓流无以成江
河”。

打羽毛球心得体会篇十四

你们会打羽毛球吗？打羽毛球一项非常不错的运动。

今天早上，我和妈妈去打羽毛球。我们拿着球和球拍来到了
楼下，找了一块空旷的地方，就开始了。

今天我已经有了许多收获。但妈妈说：“打羽毛球，不是一
天就能学会的，关键要多练，多打打就会了。”“那我们以
后就天天打羽毛球吧。”我说。“好的，今天就这样吧，太
阳出来了，阳光很强了，就不能打了，要不眼睛要受到伤害
的.。”“我们明天再打吧。”“哦……”于是，我恋恋不舍



地回家了。


