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我们在一些事情上受到启发后，应该马上记录下来，写一篇
心得体会，这样我们可以养成良好的总结方法。那么心得体
会怎么写才恰当呢？以下是小编帮大家整理的心得体会范文，
欢迎大家借鉴与参考，希望对大家有所帮助。

游泳课心得体会篇一

今年暑假，我看见我们班的同学都在学游泳，而且大部分同
学都已经学会游泳。我心里很羡慕他们，终于，我向爸爸妈
妈说：“我也想学游泳!”我原来以为他们会阻止我去，没有
想到爸爸妈妈居然爽快地答应了!

现在我终于体会到了“世上无难事，只怕有心人”这个道理。

本文是一篇叙事的记叙文。文章记叙了爸爸叫“我”学游泳
的一件事，叙事明理，通过学游泳，我懂得了：世上无难事，
只怕有心人的个道理。在后半部分如果能把游泳的动作写一
写，中心就更突出了。

游泳课心得体会篇二

由于体育课大都是在室外进行，组织教学的目的就是要排除
各种干扰，激发学生兴趣，从而完成教学任务。只有合理而
周密地组织教学，才可能使学生从物质上、从心理上作好充
分准备，从而保证体育教学过程的顺利进行。因此，组织教
学是上好体育课的关键。

在初中体育教学中，教师要根据体育课是透过身体的各种练
习，使体力活动与思维活动紧密结合，掌握体育知识、技能
和技巧以及室外上课的特点，行之有效地组织教学。



初中体育单元教学反思教学反思。尤其本节课依据新程标准
精神及体育与健康课教学大纲的要求，坚持把“以学生发展
为本”、落实“健康第一”作为指导思想，促进学生健康成
长，在教学中注重，以学生为中心，重视学生的主体地位，
同时充分发挥教师的主导作用，关注个体差异与不同需求，
确保每一个学生受益，鼓励和引导学生在学习中用心动脑，
互相协作，互相探讨，提高学生在学习过程中的感兴趣程度，
使学生能用心主动地参与到课堂中，营造一个宽松、和谐、
民主的教学环境。

从新课程标准所设置的学习目标来看，在义务教育阶段，应
注重学生基本的运动知识、运动技能的掌握和应用，但是分
追求运动技能传授的系统和完整，不苛求技术动作的细节。
本节课我选取排球，而排球源于游戏，是一项深受广大学生
喜欢的球类运动。

长期以来，我们在教学中更多地追求它的技术性，忽略它的
趣味性、娱乐性、观赏性;忽视了学生的主动性，这样严重地
挫伤了学生的学习用心性。随着新课程标准的实施，如何以
人为本，全面关注每个学生的发展，真正把“健康第一”的
指导思想落到实处;如何改变学生的学习方式，让学生成为学
习的主人;如何使球类教学做到源于游戏，回归游戏，真正做
到寓教于乐，是本节课力求探索的问题。

游泳课心得体会篇三

篮球课作为一门广受学生喜爱的体育课，自有它的魅力之所
在。

首先，篮球是一项锻炼性运动。它不仅具有很强的娱乐性，
还能增强体质。它不仅可以使人从紧张的状态得到放松，促
使身心的健康发展，更能够从体能上得到锻炼。据专业人士
讲，他可以改善人的呼吸系统、消化系统等多项体质功能。



其次，它包含着很多技巧。我并不是专业的篮球选手，所以
对这些技巧知道得也不多。但通常来说，我们常用的是虚实
结合的方法。实的包括运球、传球（胸前传球和击地传球）、
三步上篮，这些是个人所需的必备技能，硬性条件。虚的就
主要包括晃人、虚上、转向、假摔（这个在女生中不常用）
等，这些是要在打篮球的过程中慢慢体会的。

另外，它还是一种精神。它不仅可以磨练人的意志，还可塑
造人的品格。说到此，我们就不得不提到大家一直所津津乐
道的nba和我国的大牌球星姚明，另外，就是乔丹和科比。了
解他们的人必定都知道，打球是很辛苦的一件事，往往一场
下来，大汗淋漓不说，整个人都累得想躺倒地上不想动了。
但是，对于一个喜欢篮球、热爱篮球的人来说，它更是一种
乐趣。就像一位学姐说的：“几天不打球，手就痒痒了。”
的确是这样的，我尤其喜欢拿到球后的那种责任感和投中那
一刻的激动和成就感。说到篮球精神说到底就是一种拼搏精
神，一种永不言败的精神，一种奋发向上的精神。它不仅需
要从个人的自身技能方面来提高，还要有对团队很强的责任
感，良好的默契和团队合作精神。

我个人认为：如果能成为一个优秀的球员，就可以从中学到
很多东西，个人的学习、工作和生活都能提供很好的借鉴。

中学玩篮球，居然为我说哪个大学后加入系篮球队打下了基
础。与篮球真正结缘的也要算加入我们系的女篮队了。一般
来说，我们每周大概训两三次，都是受学长、学姐和一些经
常打篮球的男生指导，并于今年四月份参加了校的篮球赛。
也正是基于能够得到更多正规的训练指导，能够争取更多的
训练机会，为我们院女篮队再出一份力这种想法，我报了篮
球班。

在这里，有较好的篮球场地，有充足的篮球，又有专业的篮
球老师，所以我们可以得到尽可能多的练习。难以启齿的是，
有时我却因为心情不好或其他什么原因，而不好好练习。今



后，我会更加努力地锻炼，不全靠死劲，还要多琢磨其中的
技巧。

明年，比赛会继续进行，我想，我依然会参加，而且打得更
好。

篮球训练，让我明白了什么是坚持，什么是拼搏，什么是责
任感，什么是团队精神……我爱篮球，更爱篮球精神。

我之所以选择了篮球基础班这门选修课，是因为我认为打篮
球是一项十分有益于身心健康发展的体育活动。打篮球不仅
可以促进我们骨骼的生长发育，让我们变得身手灵巧，思维
敏捷，提高协同合作能力，提高团队精神，还可以认识很多
朋友，扩大交友圈子。在认识朋友的同时还能学到更多的东
西，集思广益，不仅调节了学习的压力，更让我们得到了更
多的欢乐。由于我身材比较弱小，也想多多参加篮球运动来
增强自己的体质，获得一个健康的体魄。

虽然只有短短的一学期，可是我已经学到很多了。每次训练
开始前，老师都会要求我们做热身活动。他还不忘时刻提醒
我们：热身活动在保护我们自己免受不必要的运动伤害的同
时还可以增强我们训练的效果。

传球：为了团队的胜利，我们需要把球传给更有机会投进的
队员，同时还应该注意传球的方式与力度，只有这样我们的
队友才有更加好的掌控球的机会。这让我明白了在团队合作
中，我们要考虑全局，不能只顾自己，同时还要努力积极地
配合好其他的队友们。

运球：在运球过程中，我们需要变线，变速，利用假动作等
骗过对方。在迈向成功的道路上，方法是很重要的。根据形
式的不同适时的改变方法也是很重要的。我们要分清轻重缓
急，学会曲线胜利，学会兵不厌诈，这样我们才能在面对对
手时游刃有余。投篮：时机，方位，角度和力度这四者都是



相当重要的，缺一不可，只有这四者配合在一起，我们才能
真正把球投好。

在防守时，我们要尽力地守住球。而这需要我们的勇气，洞
察力，果断和毫不留情。

篮球是团队的运动，一个人以一敌多是注定要吃亏的。孤胆
英雄是电影里的完美人物，在篮球运动中我们更要学会的是
团队合作。在成功的道路上，我们需要团队的力量，我们应
该具备团队的精神。众人拾材火焰高，团队合作可以助我们
走得更远。篮球还是一项很有激情的运动。我们的生活中需
要激情。它会在无形中给你前进的动力，让你的生活过得更
加有活力。一只蜡烛不可能照亮整个世界，但它可以点燃整
个世界的蜡烛。

在这学期的篮球选修课中，我还明白了：三人行，必有我师
焉，谦受益，满招损。在打篮球的过程中我们还应该多向队
友甚至是对手学习，只要他们有比我们好的方面，我们就应
该努力地去学习，而不应骄傲，目中无人。

一学期就这样过去了，很感谢在这学期帮助过我的老师和同
学们，和你们在一起打球真的很开心。篮球真是一项很不错
的运动，它带给我的远不止上面我所提到的。最后，我只想
说：i love basketball（我爱篮球）！

游泳课心得体会篇四

十几周过去了，游泳课也要迎来最终的考试了，说实话，这
短时间的游泳课我确实学到了很多东西，从一开始的不知蛙
泳为何物到现在的基本掌握了蛙泳的要领，对于自己取得的
成绩我还是挺满意的，当然能够取得如此的成果也要谢谢老
师的悉心教导，在此谢谢赵歌老师了。

其实我以前就非常喜欢游泳，但那时我们那没有游泳馆，只



能在水库里扑腾几下，也没有游泳的概念，只是大家在一起
闹着玩而已。后来和学过游泳的同学一起去游泳我才发现了
差距所在，和同学相比我的速度简直如一只乌龟般缓慢，因
而就非常渴望能学会游泳，能够像一名真正的运动员一样在
泳池里纵横驰骋。于是我每一学期都会提交游泳的志愿，但
是学校的游泳课实在太受欢迎了，直到这学期我才有幸选到
了游泳。

虽说选上了但一开始完全没有整明白上课地点在哪，问了很
多人他们也不知道嘉园游泳馆在哪，结果第一节课很遗憾的
旷掉了，还好第一节课仅仅教了换气，没有落下太多，到了
第二节课老师同样把换气的要领讲了一遍，随后便是我们自
己下水体验。因为我没有正规的学过游泳，也一直没有换气
的习惯，刚开始还有点紧张，总是感觉很不自然，换气的节
奏把握得不太好，老师看到这种情况便告诉我们要放松，要
学会去感受再说水中的感觉，慢慢地我便可以自如的换气了。
接着老师教了下潜，漂浮，同样一开始也由于没有掌握要领，
所以每次都只漂浮了一小段距离便停下来了，但随着老师的
讲解和自己的思考，也慢慢掌握了。接下来的几周老师只交
了浮板练习，之所以练习这么长时间是因为这个动作主要在
于体会腿部动作，而腿部动作是蛙泳的主要动力来源，一个
人有的快不快主要便是靠腿部动作了。每个人领一块浮板下
水，双手握住浮板前端，双臂置于浮板上，头部保持露在水
面上再配合以腿部动作，腿部动作具体来说就是按
照“收”(大腿保持平行，收小腿)，“翻”(小腿收紧以后翻
开脚腕)，“蹬”(再用力向后蹬)，“夹”(蹬完以后两腿再
夹紧)的顺序使自己前进，当然进行腿部动作时要注意在分开
腿时幅度要小一点，最好是只分开小腿，大腿与肩部保持平
行，这样有助于我们更有效率的游泳，同时蹬腿要注意往后
蹬，不要往下蹬，或者向四周蹬腿。自然我开始练习时感觉
不太自然，游得也不快，有时候甚至会呛水，但通过听老师
的分析示范以及观察掌握得比较好的同学再加上自己的思考
和课外的练习才逐渐学会了这个动作。再接着便是手腿的配
合加换气了，具体的步骤就是便是“划水时腿不动，收手时



收腿，伸手后蹬腿”，同时还要注意“浅划水，窄蹬腿”，
也就是说收手时尽量离身体远一点，蹬腿时幅度小一点，换
气也要由原来的水下吐气水上吸气改为现在的水上快速呼气
吸气，而抬头换气时尽量收着下巴，头放入水中时将头埋入
双臂下以减少水的阻力。说真的当把动作和在一起时我还真
不习惯，开始时总是手忙脚乱的，毫无节奏可言，经常游到
中途时由于呛水和动作的不规范而使得自己停下来了，当时
还真是有点气馁，还好老师一直在鼓励我们，告诉我们已经
游得相当的好了，让我们不要急，慢慢来，于是我平复下心
情更加努力的练习，练习的同时也会时不时观察其它的人，
将它们的动作和我的相比较，好的方面自然继续发扬，而自
己不足的方面通过询问他人和自己思考也慢慢地改正了，几
周以后我总算有点感觉了，能够较自如的在水池中“遨游”，
速度也还算可以，在老师的一次提前测试的80中又出了1分25
秒的成绩，虽然不知道这个成绩能得多少分，但总应该不算
太差吧，应该勉强能够为这学期的游泳课交一份满意的答卷
吧。

一是要认真听老师的讲解。老师会从一开始就对蛙泳的动作
进行悉心讲解和指导，一有错误及时纠正。这也是学习游泳
的最佳时期，过了最初的那一个时间段动作就会固定，以后
想改进动作也会比较困难。因此要严格按照老师的要求练习，
让每一个动作都做到位。二是在课下要主动去学，多看网上
的视频教学，看书上的技术讲解。最重要的是要多练习，为
了多练习我便时常约同学去游泳池陪我练习游泳，毕竟要理
论联系实际嘛，游泳的时候也要注意其他人的游泳动作。将
游泳的动作姿势记住，才能去好好模仿进而熟练掌握。三是
要勤于思考，不能只限于练动作，还要多思考这样做动作的
合理之处。这样才能真正理解动作要领，才能明白为什么要
这样游，为什么不那样游，才能知道怎么才能学得又快又好。

四是要找到游泳的感觉，最好的游泳运动员在水中游的是必
定会感觉非常舒服，我想所谓的水性好便是能够与水融为一
体，相遇而一般在水中畅游吧。



1、增强心肌功能;

2、增强抵抗力;

3、减肥;

4、健美形体;

5、加强肺部功能;

6、护肤。

既然游泳有如此多的'好处，我想它一定会伴随我一生的。

大学游泳课心得体会精选篇2

游泳课心得体会篇五

以前，我只会在水中嬉戏。三岁开始我便用泳圈游泳。那时
候，手脚乱划几下，后来我渐渐大了，看看那些已经学会游
泳的小朋友们像鱼儿一样游来游去时，心里很是羡慕。虽然
有一百个不愿意，但我一咬牙便狠下心来——一定要学游泳。

果然，后面的练习证明了我的想法是错的。

在试游十五米时，游到十米后，突然感觉力不从心，手脚有
些麻木，呼吸也调整不过来虽然带着厚厚的浮漂，但是好像
快要沉下去一样我刚想偷懒爬上去，但是教练已经在那里了，
他伸出粗大的’手，一招“如来神掌”，我便倒下去，我一
歪一倒的游回了岸边，瘫倒在地上——我已经喝了不少水了。

教练把我拖回去，对我说了一声：“你紧张什么？”我恍然
大悟——原来我要放松一点，那么紧张，怪不得手脚麻木呢。



不知不觉，我已经游完一圈了，感觉还意犹未尽。功夫不负
有心人，经过几天的奋斗，我终于学会了游泳。现在我不再
羡慕别人了因为游泳，我也会。以后面对困难，不要太恐惧，
也不要太轻敌。


