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  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。 
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  时光飞逝，转眼间一学期丰富多彩的体育生活已经结束了。这学

期我选择了“羽毛球”这项相互进行击球对抗的球类体育运动项目。

其实，我是一个很不擅长球类运动的女生，对各种球类运动的兴趣也

不大。选课的时候也纠结了很久，反复改了几次。最后还是选择了羽

毛球，因为想给自己一个挑战的机会，去尝试一些新的东西。我是一

个初学者，以前很少打羽毛球，因此早学习中遇到一些障碍，特别是

在挑球这一块，考试也没有达标。但这并不是向老师所说的那样，我

没有认真学习，只是因为我掌握能力差了一点。如果给我更多的训练

的机会，我想我一定可以达标。 下面是我这学期以来学习的一点感

受，和老师分享一下。 

  通过这一学期的学习与训练，我学到了很多与羽毛球有关的专业

知识。不仅掌握了一些羽毛球的基本技术，也锻炼了身体。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,通过一个学期的学

习自己改掉了不少错误的动作，并且也丰富了自己的课余时间，经常

和室友一起去羽毛球场打球。这些进步和改变，都让我感觉到感觉选

择羽毛球是正确的。羽毛球这项运动充满了它与生俱来的吸引力。应



该说这绝对是一项充满着智慧的运动。从最初的不擅长，到后来的被

其深深吸引，我也才能始终未言放弃，认真得上完每一节课。 

  在这条不太容易的路上和我的同学们，以及我们的可爱得羽毛球

老师一起努力着。不是为了应付学校规定的学分，只是既然选择了就

要坚持，既然要挑战，就要好好对待，不轻言放弃。所以即使在挑球

这一块没有做好，我也并么有丢掉不管，还是和同学们一起参加补考，

由于一系列原因演变成写论文。 在一学期学习中，我认识到了以下

几点。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。 关于羽毛

球的技术，我自己掌握的不多，也没什么好总结的。在网上查了一些

资料，只要有以下几个方面。羽毛球技术包括手法和步法。其特点是： 

1.手法上的一致性特点。无论是后场的高、吊、杀球，或者是前场的

搓、推、勾等技术，在击球时，其身体姿势即准备姿势、引拍动作和

挥拍动作的前期都要尽可能做到相同或相似，达到动作一致性的要求。

要想成为优秀的羽毛球选手，必须掌握手法的一致性，以便随机应变，

给对手构成威胁，使对手在我方击球之前不敢贸然行动或准确判断。

手法的一致性还经常造成对手判断的错误而陷入被动的局面。2.手法

上的灵活与突变性特点。手法是羽毛球技术的关键，能否灵活运用手

指各关节的发力及其协调性，是手法突变性的前提。在手法一致性的

条件下，当发现对方提前移动，准备接本方将要击出的球时，突然改

变本来想要做的动作而打出另一种球路，使对方因重心偏离再来不及

作出反应。 3.步法的全方位特点。羽毛球步法由垫步、并步、跨步、

蹬步和跳步五种基本步法构成，并由这五种基本步法组成向前、后、

左、右的全方位步法，只有这些基本步法组合得合理和掌握得协调，

才能有利于更快地达到击球的方位及争得主动权。4.步法的快速和灵

活特点。步法的起动，移动，制动和回动各个环节必须快速灵活，提

高快速移动的能力，才能在比赛中争得更多的主动权。 

  否则，步法的迟缓就将在比赛中处于被动地位。手法的一致性和

突变性特点，是与步法的快速和灵活性特点相辅相成的。根据赛场情

况的变化，能及时地调整和改变步法的组合及其幅度、频率，才能变



被动为主动。 

  短短一学期恍然而逝。应该感谢老师您，将我们引入羽毛球的世

界。羽毛球这项运动，除了让我们的身体在运动后感觉舒畅之外，还

有心灵的放松。我想这都要感谢您对我们考试得严格要求，才使得我

这么认真地去对待羽毛球，去培养自己对体育运动的兴趣。我想仅仅

这短短一个学期，我已经深深爱上了羽毛球。跟着您上羽毛球课使我

受益匪浅。在羽毛球课上您针对接发球的步法和动作教了能让我们快

速掌握打羽毛球的要领。在平时的练习中老师您能针对 个别同学在

打法上存在的问题进行指导，让我们有错就改，规范自己的动作，在

技术上每节课都有提高。您教授羽毛球课的内容非常丰富让我们在打

球的同时找到很多乐趣，感觉不到疲劳和乏味。羽毛球考试更有特色，

让我们知道不足之处，并去提高和改进。 这学期羽毛球的学习已经

告一段落了，在我回首这些练球的每一堂课时，我都能感受到这项运

动魅力所在---使人始终保持着朝气蓬勃的精神状态，为我增添了不

少的生活情趣。 
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  今天是休息天，天气不错。我和哥哥跟着妈妈一起到小河边的羽

毛球场打羽毛球。 

  走到半路上，我挥起羽毛拍，在空中摇来晃去。哥哥踢着球快速

前进。妈妈慢悠悠的，落在我们后头。 

  到了羽毛球场，我看见有几个人在晒太阳，其中有一个人还躺在



软软的球场上，显得很惬意。我和妈妈各拿起一面球拍，开始了一场

激烈的球赛。妈妈怕我接不住，发球时轻轻的。我仰着头，挥起球拍，

看准球的方向，把球挡了回去。由于我接球力气太轻，妈妈赶不上，

没接住球，球就落地了。这一回，妈妈可不手下留情了，挥拍把球使

劲发过来。羽毛球像一只身穿白色衣裳的小鸟，飞翔在空中。我赶紧

跑过去，仰起球拍，使劲往回打。这一次，妈妈没有掉以轻心，接住

了这一球。可我没注意，球已经飞向我了。等我发现时已经太晚了，

球落地了。我对妈妈说：“我刚才没看清，再来一次。” 

  就这样，我和妈妈你来我往，打得十分起劲，比赛没有分出胜负。

哥哥在场边自个玩着足球。这时，我有点累了，请求暂停。妈妈给我

和哥哥一人一瓶牛奶，自己则剥着一个橙子。 

  吃完点心，我又和哥哥打起羽毛球。打了好一会，我们就回家了。

我对妈妈说：“下一次，我们再举行羽毛球大战，再决高低!” 
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  运动，是健康的保证;运动，是生命的泉源;运动，是快乐的由来! 

  一天中午，我和爸爸吃完了中餐，爸爸便去睡午觉了。我在家里

不知道干什么好，在房间里四处晃荡，从我的房间蹿到了我爸爸的房

间，对我爸爸的房间扫视了一圈，突然，我发现了挂在门背后的羽毛

球和羽毛球拍。我眼睛一亮，说道：“我可以打羽毛球嘛!”说着，

我便取下挂在门背后的羽毛球拍和羽毛球，去找我的朋友打羽毛球。 

  我们来到我家门口，小肖先当裁判，我和小李来打羽毛球，我先



发球。我左手拿着羽毛球，右手拿着羽毛球拍，把羽毛球放在羽毛球

拍上，手肘后退，然后用力向前推去。我的左手立刻松开，球就落在

羽毛球拍上，正好被我的羽毛球拍推出去，球便在空中画过一条抛物

线，直奔小李的方向“飞”去。小李看到羽毛球来了，便拿起球拍，

用球拍对准球，当羽毛球来到小李的球拍对准的地方时，小李把手肘

向后，用力的一打。这时，球就像迫击炮的炮弹似的上了高空，直奔

我而来，我把球拍提上去，对准球，这时球已经落在了我的球拍上，

我便使劲向小李那边打去。可惜，我把球给打出了界限，我的脸上出

现了无奈的表情。而小李的脸上便出现了胜利的笑容。 

  “吴悠输了一局。”裁判小肖一脸正气地说道。 

  该轮到小李发球了，他把羽毛球往天空一抛，右手提起羽毛球拍，

用劲一打，球就从高空向我迅速“飞”来。我也提起羽毛球拍，看着

球到达我头上的时候，我把球拍瞄准好羽毛球，用劲把羽毛球向上打，

羽毛球便在天空划过一条弧线，向小李直冲而去。小李也不甘示弱，

看到了羽毛球后，瞄准羽毛球用力打去，可惜小李没有打到羽毛球，

偏了几厘米。“吴悠获胜!”小肖的声音从旁边传来…… 

  我们就这样，打了一局又一局，这个中午就在我们打羽毛球中悄

悄溜走了。 

  打羽毛球不仅让我们得到了锻炼，也让我们得到了快乐，我喜欢

打羽毛球! 
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  打羽毛球是一项体育运动。当然，我也很喜欢。在这次打羽毛球

中，我终于明白了如何打好球，而且玩得 还 非常开心。 

  星期六下午，虽然已经是初冬，但还是晴空万里，暖暖的太阳照

在身上感觉非常舒服。我建议和妈妈一起下楼打羽毛球，妈妈欣然同

意了。这时，我兴高采烈地拿起球拍一蹦一跳地下了楼。妈妈喊了一

声，“打球!”随后，我拿起球拍，“啪!”的一声，球迅速飞了出去，

结果打偏了，落在了花坛里。妈妈的脸迅速晴转多云，说：“发球要

往前发。”我说：“真遗憾，没发好。”然后我又发了一个球，这回

正好落在妈妈的拍子里，“好球!发得不错!”妈妈大叫起来，回了一

个高球，我赶忙反手抽回一球，“太棒了，好球!”妈妈激动地脸上

洋溢着笑容，我也哈哈大笑起来。就这样，我们打了三、四个回合，

这局球非常不错。不知过了多久，妈妈累了，我也累了，妈妈说，她

也有点接不住球了，让我们再来两球就结束吧。结果我们打着打着，

我突然喊了一声，“不行，我们一定要有一个好的结尾。”妈妈还是

同意了，最后我终于赢了，虽然已经大汗淋漓，但心里充满了喜悦。

回到家，我像一个打了胜仗的大将军似的对外婆说：“我今天打羽毛

球终于赢了，实在太爽快了!”外婆也说：“哦，是吗?你有很大的进

步哦!”我听了这话，心里像吃了蜜一样甜。 

  通过这次打羽毛球，我明白了只有勤学苦练才能有更大的进步，

在学习上我也应该这样，才能取得优异的成绩! 
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  今天早上，我一路冒雨地来到了训练羽毛球的地方，我到了那里，

发现来训练的就算加上我姐也只有五个人。 

  我们首先把羽毛球拍给放到了地上，随后就在做热身运动。做完

了热身运动，教练又叫我们做基础动作，每个人都做 50 下，做完了

就拿一箱球来练发球。我们先把身子往前倾，然后像运动员似的把球

拍拿到了前面，手放到了后面，然后一转身，再把身子转直，眼睛朝

上看，再挥拍上去，然后再转身，再继续。 

  我们陆陆续续的做完了基础动作，每个人都走过去拿了一箱球，

然后找到一个点便把箱子放下了。 

  我先把手放在腰旁边，然后把球丢下，在球掉下来的同时，我迅

速的把球拍挥了出去，然后再转身，这时候我的球拍正好放在肩膀上，

一个动作就这样完成了。教练这时候回来了，他看了我发了几个球就

跟我说我的动作不对，然后又教了我正确的方法。我们都打完一箱球

了，于是老师又叫我和刘煜辰练发球，一个女老师把球扔给我们，我

们就像发球那样打出去。其它的人练步法。 

  那个女老师叫我和刘煜辰每个人都要打 20 个球才能休息，而且

还要过网。因为我比刘煜辰来这里的时间要长，所以我先来练发球，

女老师把球扔过来，我就跟刚才一样的打了过去，这次我一直看着球

掉到了地上，惊呆了。因为，我自己扔球练发球的时候通常都打得非

常近，可老师扔过来的球我却打得很远。于是我就非常用心的打，结

果我打的球都打得很远。虽然我很认真，但是我还是有些球没有接到。

但是我非常高兴，心想：我进步的可真大。我一直打到了下课。 



 下课了，我高高兴兴地向教练再见，心想：我下次来的话一定要

打得更好。 
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  今天是星期六，经过十几天的阴雨天，终于放晴了。我也终于可

以放飞了。爸爸约了振锋哥哥带我去打羽毛球。 

  我们来到桃源村的卓雅小学里的羽毛球馆。然后，我拿起球拍和

振锋哥哥单打，他非常厉害，能从自己的后场打到对方的后场。不过，

我也不会很弱，还是能接住他打的几个球。我们开始打了。我先发了

个高球，哥哥一打，把那球打到很远，我赶紧跑到了后场接住了那个

球。我一打，也打很远，但是哥哥轻而易举的就把球接住了，而且他

一打，又打到了我的后场，不过，我还是接住了，我轻轻一打，刚好

打过网，哥哥跑的很快，一下子就接住了球。他也轻轻一打我也赶快

跑过去，刚好接住球，我又重重的把球打了过去，哥哥又重重的把球

打了回来，而且打到了后场，但是我来不及跑回去，就没有接到球

了......最后，我还是输给了哥哥。我们后来还打了很多场比赛，但

是我都输了。不过我们打完比赛，还买了一大堆零食和饮料，我们俩

都吃的饱饱的。吃完后，我们还在网球场捡到了两个网球，然后，就

拿着网球扔来扔去。一直到六点多，我和爸爸在哥哥家吃了晚饭，还

一直玩到了十点钟才恋恋不舍的回家了。 

  这次打羽毛球我虽然屡战屡败，但是我的羽毛球技术也提高了许

多。以后有时间，我还会找他打羽毛球的。 
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  我学打羽毛球已经有三年了，去年暑假参加了初级培训班，而今

年我升级啦!进入了提高班学习羽毛球。 

  今天我来到体育馆，教练让我们做完准备活动后，复习了前两天

学的上网正手挑球和后场回高远球动作，动作不标准的同学都被罚做

前场和后场挥拍各 50 个。接着教练让我们复习发球动作，每人面前

十五个球，要求发球又高又远，必须每球出界，我弯腰捡起一只球，

按教练教的动作做到侧身、引拍、用力挥拍、转体、收拍一气呵成，

只听到“砰”一声轻脆地击球声，球像一只离弦的箭“嗖”一下就飞

了出到了对面底线外，接下来的十四只球，我都按老师的要求完成了，

教练点着头夸我完成得好。 

  “双打比赛啰!”我和我的表哥，也是我的老搭档喊着准备双打，

因为这是我们每次训练最期待的时刻，“谁说双打了?”教练说：“今

天我们不打比赛，练习跳停，”说着教练拎来一张椅子放在我们练球

的这半边场地中央，“每组两人，打球的人每打完一个球，必须回位

到这里，必须有跳停，而且不能太重，要轻柔，另一人在场边监督，

发现没回位跳停就用拍子打一下屁股。”练习开始了，第一个上场的

是表哥，第一个球打完后他就忘了回位，这时场边的阳阳同学立即上

去对着表哥的屁股就是一拍，逗得在场的同学们都哈哈大笑起来。接

着练习，表哥摆出准备接球的姿势：头一伸、眉一皱、肩一扛、腿很

不自然地弯曲着，这时教练放下球，学着表哥也摆出了这样的准备姿



的笑得坐在了地上，连教练自己笑蹲下了。第二个球开始，这次表哥

打完球后记住了回位，可要命的是又忘记跳停，阳阳像个小教练一样，

不失时机得上去就是一拍又打在表哥屁股上，表哥捂着屁股一脸不服

气地对阳阳说：“亏我平常总给你饮料喝，就不能轻一点啊，疼死我

了!” 

  大家笑归笑，闹归闹，但都在认真得学着动作，看着表哥练习动

作时，我也在心里暗暗地和自己作比较，想着到轮我时我该怎样完成

动作，尽量少挨打屁股。 

  我每次都在这样轻松、快乐的氛围里学习打羽毛球，相信通过我

的努力，今年暑假我的羽毛球水平一定会有很大提高，明年我也要参

加学校的羽毛球比赛。 
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  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，



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。 
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  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，



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。 
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  我先发球，球如飞燕般在天空中划过一道美丽的弧线。直向老爸
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