
最新打篮球日记(汇总20篇)
总结范文能够帮助我们更好地整理和归纳所学知识，使之更
加系统和完整。在写总结时，要将重点放在对过去的经验和
教训的思考和总结上。下面是一篇对志愿活动的总结范文，
可以供大家参考和学习。

打篮球日记篇一

今年暑假，我报了篮球班。妈妈告诉我，打篮球可以长个子；
对平时学习姿势不正确，防止脊椎侧弯对体态健康都很有益，
于是在接近暑假后期时我报了篮球班。

每天早上八点我会迎着朝阳骑车到篮球馆，十点训练结束。
训练过程中我发现：第一天我会特别特别累，感觉心和肺都
练干了；第二天依旧有些累，但心和肺没那么干了；第三天
已经不太累了，蛙跳腿也不是那么酸疼了；第四天身体的各
种疼痛症状已经很淡了。就这样，我觉得身体的感受一天比
一天好。

随后的几天训练，我还发现我终于对“秒”这个字有了多快
多么深入地了解！

因为在练习过程中，教练会让我们在1分30秒内完成五组折返：
12秒内完成运球折返：或者是在30秒内完成一个来回的蛙跳
等。同时教练对我们很严厉，要是有的同学没有在规定时间
达到要求，就会罚我们蛙跳或折返跑上几个来回，跑的慢的'
教练会用装羽毛球的空桶当做棍子敲打我们。

我喜欢这个老师，虽然很严厉，但是严师出高徒！
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打篮球日记篇二

今天下午我们要参加中心校组织的女教职工篮球比赛，我们
学校一共去了七人，四个年轻的和我们三个年龄大一点的。
我们三个因为年龄大，就叫替补队员吧！谁累了可以随时让
人替换。第一场我们给小李庄的女教职工打，我们很顺利地
以超过他们十几个球而取胜。打完后，我们休息了有半个点
后。又给张马屯小学的老师打，也许是她们学校的队员都年
轻，我们和他们一打就觉得不顺，她们的队员不论是传球，
或者是拦截球都比我们学校的老师显得效率高。本来我已经
尽力了可是效果却不好，因为我防守的队员有时防不好，本
来心情就不佳，可就在这时，我们学校的一位老师，还在埋
怨我。我当时真的不给她一般见识，如果我跟她一样，不但
让别人笑话，而且这场球也就比赛不下去了，我当时虽然很
生气，还是忍了忍，没有发作。她不是一次地说，而是多次
的指挥加埋怨，一副自己很行的样子。要知道我是比你大的，
你有什么资格在那样的场合对我横加指责呢！更何况我已经
尽力了。你尽好你的'职责就可以了，为什么还要对别人随意
的法号指令呢！这样不但你本人不高兴。让别人也不高兴。
我对这样的人真的很生气。因为我知道她是这样的人，所以
我当时没有发作，而是选择了忍。我觉得事后她会觉得自己
那样做确实很无聊。

通过这件事，我只是希望人说话要讲究场合，另外你说的话
要看对象，更不要把自己的怨妄加到别人的头上。这样的人
是不会和别人搞好关系的，另外这样的人别人也不想和你合
作做任何事的。



打篮球日记篇三

下午，原本还在与睡神聊天的`我，一听到下午要与二班进行
冠军争夺赛，立马就睁开了惺忪的睡眼，浑身充满了精神，
精神那叫一个抖擞、兴奋啊!不过，随之一想，马上像只斗败
的公鸡一样，垂头丧气!五班与二班的实力不用说大家都心知
肚明，实力悬殊太大了!我们班应该是没有悬念的失败，可是
我们不能长他人的志气，灭自己的威风嘛!往往越是处于困境
就越要充满希望地去做，越能激发斗志嘛!想想与其他四个班
的比赛，我们不是一样都挺过来了嘛!加油吧，五班!

来到操场，看到对方的阵容，不禁倒吸一口冷气，这海
拔……呃……我们班好像一个比一个都矮人一截，哎!怎么办
呢?这样在气势上就输了!政治上的换位思考现在用上了——
高个了不起啊!高个一看就属不灵活型!那如我们班灵活啊!

随着一声哨响拉回我的思绪，定神一看，球权已落入二班手
中，不过我们班也毫不懈怠，严防，只见二班篮筐内有一球
入筐，二班2分!接下来，便是我们班进攻，班长带球过人，
谁知在篮筐底下被二班人马紧紧包围起来，二班人高马大的，
这可怎么突围呢?只见班长反手一勾，球便从包围圈里飞跃出
来，我班人员立马接应跳跃，投篮一气呵成，可惜，球没进，
只听我们班女生一阵叹息，脸上皆是惋惜之色。

老天好像也特别眷顾二班，幸运之神频频地与二班握手。那
球也倒是听话，只要一投，就华丽地进筐得分。

我们女生在旁看得那叫一个心急啊!一个个急得小脸红扑扑的，
手脚不停在挥舞，嘴里还念念有词，这真实手脚并用啊!

终于，在激烈地争夺下，随着老师一声哨响，比赛结束。上
半场比分4：18落下帷幕，在上半场中，我班曾经一直士气低
落，找不到感觉，大比分0：8败于二班，不过，我相信，我
们班不会输得太惨!



下半场，比赛情况出现一边倒的趋势，我班奋力追击，可二
班实力实在不容小觑，不管我们班怎么拼，他们总会从中阻
挡，轻松地把我们班的攻击链打破。我们班也出现了几次严
重失误，这无疑给我们的出境雪上加霜。这样，可以说在毫
无悬念的情况下，我们大败而归。

对于这次比赛，我想，我们班是尽了全力了，大家都尽力了。
尽管成绩不如人意，没有取得第一，不过，比我们设想的好，
可以取得第二就很好了!对于我们班来说，这样就足够了!

打篮球日记篇四
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“呼噜、呼噜、呼噜”我还下睡在美梦中，哥哥就把我叫醒
了。原来，又要去打篮球了。好吧，我穿好衣服穿好鞋，拿
起球来拎起包，就直奔体育馆。

到了体育馆，还没到训练的.点，我们就先投一会篮，到了训
练的点，我们就开始第一项任务----围着篮球场跑十圈。我
坚持坚持再坚持，跑到第九圈，坚持不下来了，只好停下喝
一口水，休息五分钟；第二项任务又来了-----素质训练，第
一介：小步跑、加频率、提速度；第二个：高台腿、腿提高、
数量要多了；第三个：外侧内侧步，这个更是要频率多、数
量多、速度快；第四个:跳皮筋，没有皮筋，没有皮筋，来回
像跳皮筋那样跳。再喝一口水，休息五分钟就要第三项任务-
--三步篮，三步篮简单，可是今天老师不让跑了，直接迈三
步再跳起，害的我只投中一个，“百战百败”。

这就是我的“篮球生活”！

打篮球日记篇五

初识篮球，是在懵懂的童年，我坐在电动车的儿童坐上，看



爸爸和一群叔叔打，他们潇洒酷炫的动作至今还让我记忆深
刻。

班里有几个玩的好的同学喜欢打篮球，每天喊我出去玩，都
会在篮球场上飞舞。而我只是坐在角落里静静的观看他们
的“表演”。有时，他们也会鼓励我试试看，当时的我有点
自卑。考虑到一点基础没有，摆了摆手，罢了。

现如今，我终于鼓起勇气学篮球，虽然对我来说有一点难，
但我相信日积月累之后一定会开花结果。至于篮球，感谢我
的同学们，在我学篮球的过程中一直帮助我，一遍一遍的`不
厌其烦的教我。

我想对你们说声谢谢。虽然偶尔你们开玩笑让我有点讨厌，
甚至有时我会生气，但我想告诉你们的是——你们在我心中
一直非常重要。

即使我们高中不在一起，我也会常常惦记你们。未来，每当
我拿起篮球的时候，就可以想起你们，想起曾经的我拥有一
群超棒的同学。

打篮球日记篇六

星期五下午，正当我们要去上大课间活动时，老师向我们宣
布说：“这个大课间，老师要去打篮球。”我们太高兴了，
因为我们可以去给老师当啦啦队了！

我们到了操场，找了地方坐下来。比赛开始了，这场比赛是
三年级老师对六年级老师。体育老师发球给老师们，可是六
年级的老师抢到了球……她们准备投球了，可惜他们队把球
投到了线外，犯规了。

轮到了三年级的老师发球了，这次是三年级队的曹老师抢到
了球，接着，她把球传给了王老师，但是王老师却把球扔到



了场地外面。可惜，还是可惜啊！

换场以后，还是三年级队员接到了发过来的球，传给了王老
师。王老师正准备投球，说时迟，那时快，就在这时候，球，
被六年级一老师抢了去！

比赛结束：6比0，三年级赢了！我们欢呼，我们大喊，整个
操场上荡漾着我们的笑声。

放学的铃声响了，同学们恋恋不舍地离开了操场，我们边走
边笑谈这次比赛，我们更盼望下一次的球赛。

打篮球日记篇七

考完试，我们放假了。我的暑假生活就伴随着“啪啪啪”的
棋子声和“砰砰砰”的篮球声开始了。今天，就先讲讲打篮
球的事情吧。

早晨八点半，我的身影出现在了篮球场上，和一群小伙伴打
着篮球。第一次最令我惊喜的是，我们班同学张茗智也来这
里打篮球。

篮球训练徐徐拉开了序幕。我们做完了准备操后，老师做了
一个示范，我们就依次按老师的示范做。做完后，我们就喝
了几口水，接着做传球和接球的动作。我传给你，你再传给
我，大家练得很愉快。到了打比赛的时间，大家一个个激情
澎湃，跃跃欲试。比赛开始了，我们队争得了球权，我先发
给了一个大高个，那个人快速地跑起来，一群人围着他团团
转，他找不到出口。这时他顺利地传给了我，我立刻跑到球
筐下，猛然投出——球进了！我的自信心高涨了许多。可惜，
没有出三分线，所以这个球不得分，使我的心一下子又冷了
大半。不过虽然这样，后来由于我们队吸取了教训，投球连
中，赢得了胜利。



我希望我的暑假生活能更加充实，更加多姿多彩。

打篮球日记篇八

一开学，女子篮球队依然坚持训练。

听李诗华教练说，四月上旬就要全市比赛了，去掉双休日，
也就大概一个月时间可以训练。队友们一下紧张起来，看来
我们必须抓紧训练才行！

昨天下午，我请洪队长采用魔鬼式训练法帮我训练：左右手
运球绕操场跑十圈。为了把篮球练好，我拼了！

训练越来越辛苦，但多了一些快乐。洪队长讲：在一次国家
级的篮球比赛中，有一个主场作战的球队给对手听《忐忑》，
结果对方球员受影响好多球没投进。从此，在赛场上有一个
新规定，不准播放、歌唱《忐忑》。原来神曲《忐忑》还有
这样的神力，不愧是神曲呀！

说到队内打比赛，我们可欢了，分组之后马上开打。不知为
什么，即使我们打出一身臭汗，还是觉得很快乐。不知不觉
中，我越来越爱篮球这项运动。

篮球篮球我爱你，就像老鼠爱大米；篮球篮球我想你，每天
晚上梦到你！

打篮球日记篇九

下午出门去打篮球，抬头望去，蓝宝石似的天空，碧蓝碧蓝
的，似乎被洗了好几遍，干净清爽。不远处飘着几朵洁白如
雪的云，像一艘艘小船在茫茫的大海中航行。

我蹦蹦跳跳地来到篮球场，教练正在向同学们示范怎样投篮。
只见教练右脚在前，左脚稍后，膝盖弯曲，单手举球，眼睛



紧紧地盯着球框，手用力一推，球像离了弦的箭“嗖”飞进
了框里。“哇！好帅啊！”同学们大声叫起来。我心想：我
要是能投进，也会像教练那样帅吧！

这时，教练让我来试一下，我胆怯地走到球框下，学着教练
的样子，把手里的球向球框一扔，球撞到了边框，弹了回来。
我撇了撇嘴，耷拉着脑袋，默默地走向队伍。

突然，听到教练喊道：“骆浩宇，你过来再试一次。”于是，
我鼓起勇气，捡起球，心想：这次我一定要投进，不然会被
同学们笑话的。我集中注意力，紧紧地盯着球框，用力一投，
球顺利地飞向篮框，“咚”！球掉进了篮框。我激动地叫道：
“球进啦！我投进球啦！”

我抬头望向天空，似乎看到像小船一样的白云在对我笑呢！

打篮球日记篇十

晚上，由妈妈带领我、哥哥和一个朋友去打篮球。

一场激烈的比赛开始了！我和哥哥一队，妈妈和朋友一队。

开始，我们有些轻视他们，接下来意想不到的事情发生了：
朋友用精湛的传球技术，把球递给妈妈，妈妈也像个10多岁
的男孩，充满活力，她左突右冲，冲破一道道防线直奔禁区，
然后双手投篮，“球进了！”贾萧抑制不住内心地兴奋，振
臂欢呼道。这下我才意识道，妈妈不可小视。

第二局开始了，我们奋起直追，我追上朋友，乘他不备，从
他手中夺过球，以最快的速度传给哥哥。哥哥猛地跃起，几
乎要飞向月球，突然，哥哥来了个紧急刹车，用力把球扣向
篮框，“邦”地一声，球在篮框里旋转了几圈之后，球进了。
围观的人群欢呼了起来，就在这时，又听到一声巨响，原来
哥哥由于用力过猛，在投完球后，无法控制身体的重心，重



重地摔了过去。这时欢呼声演变为哄堂大笑，只有哥哥躺在
球场上痛苦的呻吟着，我三步并作两步，跑过去扶起了哥哥。

天色很晚了，我们三儿还玩得不亦乐乎，在妈妈不厌其烦地
催促声中，我们只好和球场依依惜别。虽然回到了家，但我
的心还在球场荡漾。明晚我还会再驰骋球场的！

打篮球日记篇十一

今年暑假，我报了一个篮球班，一共有十六天的训练时间。

在这16天当中，我有很大的收获，不光是打篮球的收获而且
有意外的收获。

到了困难，想要放弃的时候，我就会在心里告诉自己：别泄
气，我能行，原来相信自己的力量也很大。

这就是我的收获，比起打篮球，我觉得相信自己和坚持的品
质更重要，更值得我开心和自豪。

打篮球日记篇十二

今天，我们学校的校长杯开始了。

我们在去年的校长杯篮球赛当中，我们打败了四班和二班得
到了亚军，在我们打四班中场的时候，由于他们班落后太多
分，他们就来骂我们班。我们也开始还击，直到这场比赛打
完。我们班大胜四班，那些骂我们班的也无可奈何。

第二场，是和二班打，一开始我们连续进了几个球，领先了
他们几分。但是，他们班打得也很好，很快就与我们班的分
不相上下了，我们和老师都心急如焚，因为再不好好打就要
输了，但是我们后半场发挥比较好所以我们险胜二班。



第三场是和三班打，只要打过三班我们就是冠军了，可是一
开始，就让他们抢到了球，他们的配合，几乎是天衣无缝，
只有几个缺口，但是我们都没有抓住，我们班的同学，都为
这一场比赛捏了一把汗。虽然我们班的同学们努力拼搏，但
是还是输掉了这场比赛。

我们班这一次幸运地抽到了空签儿，直接进入决赛，最差也
是季军。希望我们班的班篮球队加紧练习，争取取得冠军！

打篮球日记篇十三

今天进行了和六班的5v5篮球比赛。

我们都很紧张（起码我是这样），虽然我感觉我们应该能干
翻对面，但是凤英和小黑都不赞同。有点不确定。

下半场大概还有五分钟的时候我又上场了，然后，我一个跳
步刚想秀一波来着，对面一个超160斤的大个也跳了过来想盖
我，完美的，我们碰到了一起，然后我100的小吨位完美的在
他浑圆的大肚子上诠释了什么叫力的作用是相互的——我直
接弹到了地上。我去疼死了。臀部啊，手肘啊，尤其是脚腕，
痛死我了，一边在心里诅咒一边爬起来。然后无奈的继续坐
下了。刚刚才发觉，这人好过分！道歉都没说。简直无耻。

然后继续比赛，最后10：16的时候，对面一个中场三分……
唰……

你猜谁赢了？我们班还是六班？

打篮球日记篇十四

“好球！加油！”球场上的喝彩声连绵不断。球场周围，人
山人海，人头蚕动。到底是什么事这么吸引同学们呢？哦，
原来是今天我班要和三（5）班进行一场篮球比赛，到底谁会



在比赛中脱颖而出呢？让我们拭目以待。

比赛开始了，裁判老师“嘟……都……”的一声吹响哨子，
裁判老师把球高高抛起，双方争球的队员向上一跃，激烈的
篮球争夺赛开始了。

我班场上队员李嘉琳同学英勇顽强。在这强手如林的赛场上，
她和队友们并没有丝毫惧怕之感，奋力“拼杀”。她们渐渐
进入了状态，发挥出了水平！

只见王钰淇迅速抢过对方的球，然后旋风般的转身，把球投
向篮筐。眼看那球轻轻的擦拭了一下篮筐，又掉落在地
了。“唉……”同学们都为此感到可惜。高个子李嘉琳大步
流星接住了球，拍了几下，冲到篮筐下，跃起—台臀—压腕，
刷！好一个“空心球”！

队员胡丽烨，她擅长抢篮板球，运球自如在赛场穿梭。瞧！
她一下就抢过球，正准备投篮却被一个高个子对手挡住了去
路，左躲右闪。胡丽烨机智地做了个假动作，使对方扑了个
空。她双手举起篮球，凌空而跃，只见篮球不上不下，不左
不右地向篮筐飞去。大家都屏住呼吸，睁大眼睛注视着篮球。
那球就沿着弧线乖乖的“钻”进篮筐。“嘿，好球啊！”同
学们高兴的合不笼嘴。

打篮球日记篇十五

十月二十九日星期一，真是激动人心的日子啊，下午就要举
行篮球赛，运动员们也做好了充足的准备，迎接比赛。

终于，第二节下课的铃声响起，班里的同学立马背上了书包，
冲到了楼下的操场上，拉拉队们激动无比，有些同学都写了
一张加油纸！

哇！上课铃打响了，比赛开始了！我们的拉拉队为运动员们



呐喊加油，我也喊：“五一班，加油！五一班，加油！”赵
老师也为我们拍下了一张张可爱的照片，运动员们正常发挥，
第一局赢喽！第二局开始了！我喊得嗓子都疼了，可还是继
续喊。耶！第二局也赢喽！紧接着，第三局开始了，在我们
的共同努力下，第三局也赢了，第一场比赛，我们赢了，真
高兴呀！

星期三，这个下午最激动，因为这场我们赢了，就可以进入
决赛，没赢，就不行了。但是按现在的状态，一定能赢！可
是我们班运气不好，抽到了八班，八班很强呀！

开始比赛了，第一局，我们和八班是平等，是四比四，八班
也不过如此。第二局就有点差了，是八比十六，第三局一定
要补回来！第三局开始了，我紧张得头都要爆了，可是，最
后结果是八比十四，我们输了。

虽然这场比赛输了，但是我们从这里面吸取教训，努力改正，
我相信，一定会赢的！

打篮球日记篇十六

考完试，我们放假了。我的暑假生活就伴随着“啪啪啪”的
棋子声和“砰砰砰”的篮球声开始了。今天，就先讲讲打篮
球的事情吧。

早晨八点半，我的.身影出现在了篮球场上，和一群小伙伴打
着篮球。第一次最令我惊喜的是，我们班同学张茗智也来这
里打篮球。

篮球训练徐徐拉开了序幕。我们做完了准备操后，老师做了
一个示范，我们就依次按老师的示范做。做完后，我们就喝
了几口水，接着做传球和接球的动作。我传给你，你再传给
我，大家练得很愉快。到了打比赛的时间，大家一个个激情
澎湃，跃跃欲试。比赛开始了，我们队争得了球权，我先发



给了一个大高个，那个人快速地跑起来，一群人围着他团团
转，他找不到出口。这时他顺利地传给了我，我立刻跑到球
筐下，猛然投出——球进了！我的自信心高涨了许多。可惜，
没有出三分线，所以这个球不得分，使我的心一下子又冷了
大半。不过虽然这样，后来由于我们队吸取了教训，投球连
中，赢得了胜利。

我希望我的暑假生活能更加充实，更加多姿多彩。

打篮球日记篇十七

今天，俞榕和往常一样又来找我“单挑”。唉，我也不想天
天打赢他，可是他硬要找我去打球，没办法，我只好勉强答
应他。

来到操场上，我找到一处比较空旷的.场地，放好书包，就和
俞榕开始“球王”之争。为了给俞榕一点自信心，我便把发
球的权利给他。只见他像火箭一样冲了上来，我赶忙过去防
守，生怕他投进了球。俞榕微微上扬了他的嘴角，像风一样
晃过我，再来了个三步上篮，这动作真是无可挑剔！只见篮
球在篮框上转了好几圈，又从篮框旁掉落下来。俞榕气急败
坏地说：“这篮框有问题吧！”我放声大笑说：“是你的技
术不行，哈哈哈。”

轮到我发球了，我假装从俞榕的左边穿过，再闪到右边投篮，
“咻”的一声，我也将球投进篮框中，谁知这篮球在框上转
了几圈也掉了下来。俞榕指着篮球嘲笑我说：“你也不怎么
样嘛，我还以为你有多牛呢！”我恨不得把这个篮框给砸了，
真是太不给力。可是俞榕竟然趁我不注意将球投进框里，居
然被他投中了。我还愣楞地站在一边，俞榕又嘲笑了我，说：
“这才是我真正的实力。”“让你一球就把你嚣张成什么样，
看我等会儿怎么反杀你。”

随后，这个篮筐似乎跟我过不去似的，不论我怎么投，都只



在框上转了几圈就掉下来，几次投篮下来，最终俞榕以2:0的
比分把我打败了。

士别三日，当刮目相待！经过这次较量，我真的不能再小看
俞榕了。

打篮球日记篇十八

我们先找了一个有篮球架的地方打篮球，我们一人投三下，
投进最多的`胜利，开始了，是爸爸先投，过了5分钟，胜负
出来了，是爸爸赢了，因为爸爸长得太高了，每球都投进去，
第二次我先投，第二次我赢了，第三次爸爸先投，这一次我
们都非常认真地投，过了好一会儿，胜负出来了，是打了一
个平手，然后我和爸爸就兴高采烈的回家了。

打篮球日记篇十九

今天，我品尝到了篮球场上的一个道理：六亲不认。

大家一定会问我：你是怎么得出这个结论的呢？别急，听我
慢慢说。

由于今天还有一堂体育课，所以我又带了篮球。这一次来和
我玩儿的人比上一次还要多。我们分了一下队，结果昨天和
我一队的陈诗凡这一次成了我们的对手。我和王文杰、张子
阳和洪星宇分到了一队。我们的对手是韩文翔、陈诗凡胡鑫
淼和彭伟贤。我将球向上一抛，比赛开始了。

这不，对手采取的无敌犯规战术。他们居然将我们的人锁住
了！没办法，我只得孤军奋战，创造了许多好机会。可那些
人居然拼命地抢球、砸球，害得我一次又一次的受伤。不是
被球砸到就是被推倒。我咬牙坚持比赛，不时给敌人几
记“火锅”。同时，我在进攻端也投中了几球，并不时送出
助攻。所以，尽管对手不停的犯规、锁人，但是我们依然赢



了！真好！

但是，打完比赛后，我的脚不知什么时候磨掉了一块皮，真是
“有得有失”啊！

打篮球日记篇二十

我用精湛的传球技术，把球递给哥哥，哥哥像个10多岁的男
孩，充满活力，他左突右冲，冲破一道道防线直奔禁区，然
后双手投篮，球进了！我们兴奋的笑了。

很快到了中午食饭时间，我们几个还玩得不亦乐乎，在妈妈
不厌其烦地催促声中，我们只好和球场依依惜别。

虽然回到了哥哥家，但我的心还在球场荡漾。吃完饭后爸爸、
妈妈说要走了，可我很舍不得走，要求爸爸给我在爷爷、哥
哥家住几天，开始妈妈不肯，但后来经过我和爷爷的劝说爸
爸、妈妈终于同意了，我和哥哥都高兴极了，我们又可以继
续去玩了。


