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范文网，为你加油喝彩！

关于锻炼的作文（精选10篇）

在生活、工作和学习中，大家都接触过作文吧，作文是经过人的思想考虑和语言组织，通过文字
来表达一个主题意义的记叙方法。为了让您在写作文时更加简单方便，以下是小编帮大家整理的
关于锻炼的作文（精选10篇），欢迎阅读，希望大家能够喜欢。

锻炼的作文1

晚饭后，爷爷，应该说是一家人最头疼的时候。因为——爷爷要开始锻炼了！

“我不锻炼！”爷爷像个小孩子，生气的的大喊。我劝劝他，爸爸妈妈劝劝他，奶奶也劝劝他，
爷爷就是不领情，我们只好拿出最后的王牌——姑姑！姑姑软磨硬泡，爷爷终于招了，耶！第一
步成功！

第二步是最难的，也是最重要的，那便是实施计划——锻炼呗！我当上了啦啦队，一边加油，一
边鼓掌，蹦过来，蹦过去，像有什么喜事似的。妈妈和爸爸则在两旁看着，感觉像是下一秒爷爷
会摔倒。爷爷在跑步机上：“嘿咻嘿咻”的跑着，他满头大汗，时不时的问爸爸：“到点了没有
？到点了没有？”但答案通常都是否定的。过了一会爷爷出了一身汗，我拿着扇子，想帮爷爷扇
扇风，爸爸不让，说这样更容易着凉。终于，第二步，也在爷爷的不情愿，我的加油声下结束了
。

第三步——加油，鼓励与表扬。表扬爷爷一下爷爷的锻炼，表扬一下爷爷的努力，当然，也少不
了表扬我这个“啦啦队”啦！嘻嘻！我和大家都笑着都表扬着爷爷，开心的一起鼓励。

爷爷啊！锻炼是为了你好，请不要把它当成一件不开心的事，为了您的健康，大家一起加油吧！

锻炼的作文2

一天晚上，已经九点三十分了，妈妈突然对我说：“走我们两个人到池塘边锻炼身体去。”我先
是一愣，然后说：“妈，你今天是不是心血来潮啊？平日不愿锻炼的你竟然叫我去锻炼，而且已
经这么晚了。”“叫你去你就去，哪来那么多废话？”妈妈说道。“好好好，去就去吧。”于是
我绑好沙袋，带着小狗，跟妈妈锻炼去了⋯⋯
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我们俩来到池塘边，呵，人还真多啊，看来跟我妈一样的人还真不少啊。

我们这里的池塘已经不叫池塘了，应该叫金鱼池，虽然说还没有放养金鱼但是岸边已经砌好了，
有石桌有石凳还有草坪，是个非常理想的锻炼场所⋯⋯啊！小狗哪去了？我和妈妈向四周扫视了
一遍才发现那小东西因为禁不住这里风景的诱惑，正在草坪里跳来跳去。“小白（小狗的名字）
走啦。”它急忙跟了上来，我们开始跑步了。

前一百米我跑得非常轻松，还边跑边跟妈妈说话，可妈妈只说了一句：“少说话，多跑路。”呵
，什么意思，你不理我，我跟小狗玩去。我跟小狗追逐了一段路渐渐感觉没力气了，脚步也明显
慢了下来，可妈妈的脚步依然还是那么的轻松，怪了⋯⋯后两百米我跑得慢腾腾的，不过还有一
些力气，但是我只跑了全部路程的一半，还有三百米，坚持住啊！又跑了一百米时我已经气喘吁
吁并且不在多说话了，最后两百米，我可以说是“走”完的，后来在妈妈的鼓励下才勉强“跑”
完剩下的路，然后就一屁股坐下来了，妈妈急忙叫道：“起立，刚运动完就坐下会有心脏病的。
”“啊⋯⋯”我急忙起立（这招对我还真灵），要知道，我可是最怕死的。然后妈妈就叫小狗一
边玩去，我和她开始做操了⋯⋯妈妈是当过体操队员的，所以骨头软得像皮筋，我自叹不如啊，
你看：妈妈能把脚放到头顶上，而我的脚只能抬到一半就不错了，而且还伸不直。终于“做”完
了这套仿佛魔鬼训练般的健身体操，妈妈又叫我在楼梯上跳，天啊（我开始怀疑我会不会变成残
疾），不过我还是照做了，终于“跳”完了楼梯（准确的说是走完了），妈妈又要我跳绳，天啊
，我又开始跳绳⋯⋯终于跳完了。可以回家了，一会到家已经十点半了。

洗澡睡觉，明天还要⋯⋯

锻炼的作文3

今天虽然没有太阳，但是，天气很暖和，爸爸说我们去公园感受一下春的气息，顺便去动动筋骨
。于是我们来到了明楼公园。

公园的人真不少，大概也是来锻炼的吧！明楼公园锻炼的体育器材也很多，密密麻麻地排成一排
，有单杠、双杠、仰卧起坐板、平衡木⋯⋯人们要是玩累了，可以坐在石凳、木凳上休息。

我和爸爸走到了最低的单杠前，爸爸叫我把身体撑起来，可是我撑了半天也没撑起来，无奈，只
好让爸爸助我一臂之力，“哈，终于撑上去了。”我高兴地叫起来，本以为就这样好了，没想到
还要翻身，这吓得我半天也没反应过来，爸爸说：“不用怕，我会保护你的。”爸爸的这句话给
了我力量，放大了胆子，没想到我竟然能翻过去，也没什么可怕的，还挺好玩的。

后来我又玩了平衡木，我以为凭我的烂技术，肯定要摔跤的，没想到我像只小猴一样，一次也没
摔就到了终点，真有趣呀。我又去玩了双杠，仰卧起坐板⋯⋯真难忘呀！

锻炼过后，我感到神清气爽，怪不得每天都有这么多人来公园锻炼身体。

锻炼的作文4

伏尔泰曾说过：生命在于运动。是啊，只有不停的锻炼和运动，才能够健康地生活在这个美丽可
爱的世界上。健康是人生的第一财富，只有锻炼运动，才能健康，只有拥有健康才能让你的生活
变得更加美好！
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星期天的早晨，阳光明媚，万里无云，天气很好。我和爸爸决定到公园去打羽毛球，来场激烈的
“羽毛球比赛”，带上羽毛球后我们就出发了，马路两旁红花绿草，可美了！迎面吹来温暖的春
风，像母亲的手轻轻的抚摸着我的脸颊⋯⋯

过了一会儿，公园到了，我连蹦带跳的下了车，拉着爸爸的手飞快的跑向了空旷的地方。哇！在
这儿打羽毛球的人还真不少呢！那些羽毛球在球拍间飞来飞去，出神入化，像一只只小蝴蝶在空
中翩翩起舞，让人眼花缭乱，简直妙不可言。

“哼，哼⋯⋯累死了，给！爸爸！”我不管三七二十一一屁股坐在了旁边的座椅上，歇下来喘了
几口气，将挂在身上的羽毛球拍给了爸爸。差不多过了两，三分钟后我缓过神来了，爸爸对我说
：“走，快起来，我们去打羽毛球了！”我揉了揉眼睛，打了个哈欠，随口说道：“哦，知道了
！”“那我先过去了。”爸爸说完，转头就走，我连忙拿起心爱的羽毛球拍大跨步的追上了爸爸
。“比赛开始！”我发号施令道。

“唰唰唰”我一开始就使出了自创自取的独门绝技——“高尔夫”，“不好！”我提高了警惕，
因为我发现爸爸的球拍跟羽毛球的距离只有0.01米了，只要速度快一点即可打中。“砰”的一声
，羽毛球反弹回来了，我目不转睛的盯着球飞的方向，不，正向我飞来呢！我紧张地闭上眼睛，
拿起球拍，“刷”的那么一甩，“嘣”这好打中，啊，真实天助我也！可是好事总是一时，爸爸
又将球拍了回来，我顿时措手不及，慌忙中，没打到球，爸爸见状，哈哈大笑。哼，等会看你怎
么办！我不甘示弱，发了我的第二个秘诀——“高空旋转”。由于我这次是倒着发球，爸爸没反
应过来球又一次落地了，“呵呵呵！”我看了几眼满头大汗的爸爸，偷偷地捂住了嘴，笑了起来
⋯⋯就这样我们辆打了差不过一个多小时，浑身上下都是汗，头昏脑胀，这时，迎面吹来的一阵
阵凉爽的暖风，这风吹的使人神清气爽，我深深地吸了一口气，哇，风中带着淡淡的泥土香和一
丝丝海棠香，令人陶醉在其中⋯⋯

我瞧了瞧手表：“爸爸，九点了，该回家了！”“哦，走，上车，咱们回家去！”我点了点头，
甜甜的笑了。

经过这一次的锻炼，我懂得了：世界上没有一件事能比拥有一个健康的'身体更加快乐幸福！

锻炼的作文5

在一个阳光明媚的三月，我参加了周末特训营。

我们首先找到了自己的队，写上自己队的一个新队呼。第一个游戏是“发电报”，我们的导师帮
助我们两个队分别写上两个不同的数，把数字发给第一个同学，让第一个同学和后面的同学不说
话把数字想方设法传递过去，我们选择用手指慢慢的传数字，这轮我们取得了胜利。我从中锻炼
了手指的灵活使用⋯⋯

中午我们下去吃饭，导师让我们做了一个“相互帮助”的游戏；一个闭着眼睛另一个搀扶着下楼
，这时我们的心情都十分紧张，生怕磕着碰着。我们小心翼翼的走着，终于慢慢的找到饭桌。从
中使我深深的体会到了只有相互帮助才能走得更远。

午饭过后我们回到了营地，导师让我们进行“有灵犀”的训练。我们用纸胶把自己的嘴粘上，一
个队员做动作，其余的队员猜他表达的意思。第一个动作被机灵的毛鑫月猜出来，我是第二个猜
出来的，最后一次做的动作比较难，在规定的时间内我们都没有猜出来。在这个游戏里使我从中
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发挥了自己的表演能力和想象力。

在这两天的训练中，使我懂得了很多。从各种锻炼中，我体会到了只有不断的努力，人与人间互
相帮助才能取得胜利。

锻炼的作文6

今天清晨，我和爸爸到体育场锻炼身体，我穿的是滚轴鞋。

滚轴鞋就是滚轴装在鞋底，可收可放，放开就和旱冰鞋一样滑行，收起后就跟平常走路一样。我
们到体育场后，我就把滚轴鞋打开滑行，我在跑道旁的平地上滑，我不太会滑，不能保持平衡，
所以我老是摔跤，滑了一会，比刚开始的时候好了一些，但是还经常摔跤，我今天玩的很痛快又
很累。爸爸在有塑胶铺成的跑道上跑步，我的那双鞋子太重，所以我跑不动。爸爸跑累了就对我
轻轻的说：“我们打羽毛球去吧。”我点了点头。

我们离开了跑道找到了一块没风的地方，爸爸已经是满头大汗了，他把衣服撩开，用衣服把头上
的汗水擦掉，我们打了一会儿羽毛球，我觉得很累了就一起回家了。

我们锻炼身体是让自己的身体强壮、健康起来。

锻炼的作文7

今天下午，我躲在家看漫画书，爸爸走过来对我说：“要勤锻炼，不要整天懒洋洋的在家里，多
下去活动活动。”说完，他和我一起去小公园锻炼。

我在小公园里玩这玩那，看见爸爸坐在一个健身器材上，便走了过去，他对我说：“你看那个小
男孩我认识，他正和那个大姐姐练传球，你去和他们一起玩。”我走了过去，爸爸也觉得无聊，
心想：干脆我也来玩，一共四个人，正好打

比赛。顺便教儿子传球。爸爸对他们说：“我们一共四人，来打比赛。”小男孩和大姐姐连声叫
好。

我和爸爸一队，小男孩和大姐姐一队。我们把一种引体向上，锻炼上身的健身器当作篮筐来投篮
。比赛一开始，我还不知道怎么打，我就呆呆的站在一边，而爸爸在跟他们抢球，爸爸对我说：
“他们拦我时，我必须传球，但他们会围住我，不让传。我就要乘他们有空隙时，我就会往那儿
传，你就必须和我配合，跑到空隙后等我传球。”

慢慢地，我渐渐熟练起来，可我们最后输了。爸爸对我说：“你要勤锻炼，才能强壮，你连人家
小弟弟都打不过，说明你锻炼不够。”

我一定要勤锻炼，不要连小弟弟都不如。

锻炼的作文8

锻炼随处可见，力气、胆量，都可以进行锻炼。而我，无形中锻炼了自己的勇气。
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在昨天，我们一家人去了爸爸单位。爸爸要去开会，我们则是去游玩的。刚玩了一会儿，我忽然
想起：下午有数学课。我马上打开手机，刚好赶上了，我呼出一口气，说：“真是万幸。”但是
，我忽然间发现，手机只剩下20%的电了，真是“万幸中的不幸”啊！

才看了一会儿，电量就只剩2%。我十分着急，妈妈说：“你爸爸单位的门岗，那里可能可以充
电。”我欣喜若狂，说：“太好了！咱们去吧。”“不行，你弟弟睡着了，只能你去。”妈妈边
说边指了指熟睡的弟弟。我一下蔫儿了，我可从来没有一个人去向陌生人求助过。

我又向妈妈请求了几次，妈妈都拒绝了我。没有办法，我只好硬着头皮向门岗走去。门岗上有位
老爷爷，我给自己打了打气，上前说：“爷爷，我爸爸是XXX，他去开会了。我在上网课，手机
没电了，这里能充电吗？”爷爷摆摆手说：“不行，这的插头坏了，啥都充不了。”我一听，知
道这课上不了了，只能回去看回放了。于是对爷爷说：“好，谢谢爷爷。”说完，就回去告诉了
妈妈。

昨天的询问，其实就是对我的勇气的锻炼。希望这些锻炼，可以让我更上一层楼。

锻炼的作文9

“老爸，你看，天气预告中报的早上可能下雨。我们今天别去锻炼了吧。”

“老爸，我的后腿有点儿抽筋，要不改日再晨跑？”

一大早，我绞尽脑汁想出各种理由逃避锻炼。可老爸就不听，我只能撅着嘴跟他出门跑步。

我们的跑道是大广场，我跑了一圈后，就觉得小腿又酸又痛，便停下来边走边观赏早晨的风光来
。

清晨温和的阳光穿过枝叶洒下片片金晖，广场上的柳树生机盎然，一阵燥风吹过，一片片绿叶纷
繁眨巴起“眼睛”来，固然才六点多钟，这里曾经繁华特殊——有的人正慢条斯理地打着太极拳
，动作神色极了；有的人飞快地跳着绳，马尾辫在脑后一摇一晃的，像小鱼的尾巴一样；有的人
一阵风似的跑过，扬起一片尘土，快得腿都看不清了；还有的人站在路边，脸红红的，用毛巾擦
着汗，似乎是刚刚做完猛烈的运动。

看啊！那边的两位姐姐正带着一只小狗跑步呢！两位姐姐都衣着黄色的运动服，黑色的短裤，腰
上系着腰包，显得十分肉体。他们身后有一只黑白相间毛色的小狗，小狗很小，应该只需两三个
月大。只见它迈开四条小短腿，摇着小尾巴，步履踉跄地跟在主人的身后。那憨态可掬的容貌，
一下子就把我逗笑了。

小狗都在运动，我怎样能输给小狗呢？我难道还没有小狗勤快吗？我这样想着，脚下发力，加快
速度，一下子追上了爸爸。我可不能比小狗差⋯⋯

跑步虽累，但能带给我安康的体魄，锤炼我的意志。我喜欢锻炼，更喜欢早上的景色和生机满满
的人群！

锻炼的作文10
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我是一个女孩子，平时胆小如鼠，已有害怕的事情就大喊大叫。家里人说我是个“胆小鬼”，爸
爸一直想找机会锻炼我的胆量。

记得2年级得时候，一次爸妈带我到锦江乐园去玩。里面的游戏真多！可是我觉得有些游戏我根
本就不敢碰，生怕受伤。爸爸看我不像其他孩子那样兴奋，知道我吓得不行，决定用一种游戏来
锻炼我的胆量。爸爸带我到了一个地方。这里有长长的水道，水道上有一只只小木船，每只船可
容纳两个人。看了标牌，才知道这游戏叫“激流勇进”。一听起来就让我非常害怕。可爸爸硬拉
着我坐上了小木船。他安慰我说：“不用怕！有爸爸在呢！”我听了心里踏实了一些，但是还是
颤抖得不行。

只听“啪”的一声，我只觉得身子一震，小船已经向前开动了，并渐渐加快，我紧紧地抓住了扶
手，两脚顶住船身，双眼紧闭。呼呼的风声和哗哗的水声在我耳边呼啸而过，我的心好像快蹦出
来了！这时我被迎面溅起的水花淋得浑身直哆嗦，头发被飞溅出的水花浸湿了，这一次知道爸爸
在身边，我用最大的勇气止住了我的大喊大叫，很快我就发现，其实这没什么好怕的，我没有那
么抖了，没等我细细感受这游戏，船停了。

终于到终点了，我也闯过来了！经过这一次锻炼，我觉得我好像有勇气去尝试很多自己以前不敢
做的事了。而如今，我经过一次次锻炼，已经不再是那个胆小鬼了。我觉得我要做一个坚强的女
孩子，在未来的生活和学习中，不畏惧各种困难，坚决不做胆小鬼。

更多 范文 请访问 https://www.wtabcd.cn/fanwen/list/91_0.html
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