
跳绳的心得体会(实用5篇)
心得体会是指一种读书、实践后所写的感受性文字。那么我
们写心得体会要注意的内容有什么呢？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。

跳绳的心得体会篇一

篇一：踢毽子今天下午有节体育课，同学们都很期待。可是，
体育老师有事不能来上课，只好由吴老师来带。吴老师本想
给我们讲卷子的，可是想到我们考的还不错，再加上天气也
很好，考虑再三，最终 还是来训练我们——踢毽子。

同学们在操场上排成男女各两排，老师一声令下，同学们纷
纷抛出毽子，开始踢了起来。我死死地注意着毽子的移动，
随着这不断转弯。半分钟过去了，我已累得气喘吁吁，但还
是坚持坚持 再坚持，每停一次，我就更累，到最后踢不动的
时候，想着还有十几秒了，便坚持得踢了下去····终于，
时间到了，我踢了71个。我兴奋极了，比上次踢毽子比赛进
步了十几个！我兴奋的数着同学 的个数。对面的同学才踢
了30多个。天啊，我居然发现李佳慧是踢得最好的一个！一
次性可以不中断的踢34个！相当于我的好几倍啊！于是，我
在下一次“比赛”中，吸取了李佳慧踢毽子的经验。

又到我了。我还是死死地盯着毽子，看准了再踢。这一次，
我比上次进步了一些，踢了整整100个！对面的同学也踢了60
多个。看来我们都进步了！

这一定是最有意义的一次课外活动！

篇二：学踢毽子下午放学，秦老师给我们留了一项作业，是
让我们踢毽子，目地是明天我们要举行踢毽子比赛。



下午放了学，我第一个跑出来说：“妈妈，我们老师让我们
今天写一篇踢毽子的日记。”妈妈说：“好啊，你会踢吗？
我小时候就经常玩这个游戏。”我说：“我不会。”妈妈说：
“那，我教 你吧！”我说：“那就太好了。”回家后，我着
急地吃完饭，迫不及待的去超市买了两个毽子。我精心挑选，
分别选了一个紫色的和一个粉色的毽子。我迫不及待的打开
包装拿起毽子边走边踢。

回到家里，妈妈开始教我踢毽子。妈妈说：“当毽子落下来
的时候，先不要着急去踢，应该盯着毽子落的方向。并且踢
毽子时，左脚要站稳，右脚要弯曲着踢，也不能踢的太高，
不然就摔倒了 。”我按照妈妈说得练了一次又一次，一遍又
一遍遍遍遍……，我终于踢着毽子了，不过只能踢一个。

我要再练，练的能踢2个、3个、4个……一直踢下去！

篇三：踢毽子最近，我有一点郁闷。原因是，我总学不会踢
毽子，最多只能连续踢一下。唉，别人学几分钟就能踢好几
下，而我，学几天也踢不了多少下啊。于是我准备苦练踢毽
子。

我回到家后，速速写完作业，立刻开始练习踢毽子。呀，我
踢！毽子砸到我的`脚裸上，好像很不听话似的，转了个圈落
在地上。我总结了一下经验：“看来不能把毽子扔得离身子
太近啊。”于是我 调整好角度，踢了几次。啊，已经可以连
续踢两下了。不过经常脚还没抬起来，毽子就落地了。“唔，
看来还要掌握好时机。”我又试着踢了几下，已经能踢到三
下了。但是，我又发现了新的问题，每 次我都越踢越低最后
就来不及踢了。我想了想：“脚可能要抬得更高些。这样可
以让毽子飞得高一些，就有时间判断、反应和做出相应动作
了。”我马上试了一下，果然，能踢到四下了。接下来只要
能 跟着毽子走就行了。终于，我能连续踢五下毽子了。

啊，原来踢毽子也有那么多技巧啊。这使我明白，做事要懂



得技巧，不能盲目地去练，不然就会像我以前一样，人家学
几分钟就会了，我学几天还不会。

篇四：学踢毽子今天早晨，太阳已经出来了，但带几分冬天
的寒意，外面有个姐姐在踢毽子，我非常羡慕。

我拿出一个漂亮的羽毛毽子对妈妈说：“妈妈，我也要学踢
毽子！”妈妈说：“好啊！你先看我踢。”妈妈边说边踢，
一个接一个，看了一会儿，我觉得很简单，便对妈妈
说：“妈妈！我会啦！让我试 试。”我拿起毽子一踢，没接
到，再来，还是没接到，毽子在我的脚上，可就不听使唤了，
不是踢歪了、踢轻了，就是踢重了，就差那么一点点，刚好
够不着落到了地上。妈妈说：“你动作不标准，跟 着我
练。”我学妈妈的样子，把毽子往上一抛，当它快落到地上
时，伸脚一踢，毽子就又乖乖地飞了上去。“成功！”我真
想庆祝一番，可第二次我却没那么幸运了，毽子落到了地上。
我练啊练，动作 终于标准了，拿起毽子踢了踢，又慢了，我
仍不气馁，拿起毽子继续练习，这次我把握了机会，一个、
两个、三个……“成功啦！”我非常开心，妈妈也满意的笑
了。

通过这次学踢毽子，我懂得了不管做什么事，都要一心一意，
坚持不懈，才能做好。

篇五：踢毽子“叮叮叮，咚咚咚”下课铃声响了，一节课就
这样过完了。

现在是语文课，下课铃声刚打响，一个个拿着毽子奔向走廊
边的楼梯口，特别是女生。现在是冬天，都非常冷，踢踢毽
子暖暖身是好事。刚开始我看到别人踢毽子踢了十几个时，
心里不禁有点羡 慕别人，而我却一个也踢不着。就算羡慕也
不能干坐着呀！也要行动起来，让自己努力，加把劲。我照
着别人的姿态踢，可是还是只能踢一个。我现在才知道，原
来踢毽子也不是件简单的事啊！踢毽子 也要天天练呀！刚刚



熟悉毽子的我，突然又有一个意料之外的事发生了。

踢毽子虽然好，可是不能光顾着踢毽子而毁了我们的学习，
我们来学校不是玩的，而是学的。

跳绳的心得体会篇二

跳绳和踢毽都是我们小时候常玩的游戏，不仅能锻炼身体，
而且对培养身体协调性和反应能力都有很大的帮助。最近，
我重新拾起了这两项运动，不禁感叹岁月不老，童心永在。
通过这段时间的锻炼，我深有感触，想和大家分享一下跳绳
踢毽的心得体会。

首先，跳绳和踢毽都是需要耐心和毅力的运动项目。尤其是
跳绳，初学者往往会遇到一些困难，如跳不过绳子、绳子打
到脚上等。初时我也遇到了这些问题，但我没有放弃，而是
坚持不懈地练习。通过多次尝试和摔倒，我逐渐找到了自己
的节奏和技巧。这让我深刻体会到，只要有耐心和毅力，就
能克服困难，取得进步。

其次，跳绳和踢毽需要不断地调整身体的平衡和协调。跳绳
需要我们将双脚离地，并不断地控制身体的平衡，以避免摔
倒。而踢毽则需要我们控制好力量和角度，才能稳定地踢中
毽子。通过这些运动，我发现自己的身体协调性和反应能力
得到了极大的提高。在其他运动项目中，我也感受到了这些
提升，比如打篮球时的防守和控球能力。

再次，跳绳和踢毽都是需要专注和集中注意力的运动。跳绳
需要我们时刻关注绳子的节奏和速度，以便跳得准确和稳定。
而踢毽则需要我们专注于毽子的位置和运动轨迹，以便准确
地踢中。这些运动项目能帮助我们培养专注力和集中注意力
的能力。在学习和工作中，我也能够更加专心地投入其中，
提高效率和质量。



最后，跳绳和踢毽是一项非常有趣的运动，能带给我们快乐
和满足感。在跳绳和踢毽的过程中，我不仅能感受到身体的
运动和力量，还能享受运动带来的快乐。每当我完成一次连
续跳绳或准确踢中毽子时，我就会感到满足和自豪。这种快
乐感让我愿意每天都去锻炼，让身体和心灵更加健康。

总之，跳绳踢毽是一种非常有益的运动项目，无论年龄大小
都可以参与。通过这些运动，我体会到了耐心和毅力的重要
性，锻炼了身体的平衡和协调性，培养了专注力和集中注意
力的能力，同时也感受到了运动带来的快乐和满足感。希望
大家都能拾起跳绳和踢毽，一起享受运动的乐趣！

跳绳的心得体会篇三

一、指导思想

为丰富校园文化生活，营造人文和谐、健康向上的校园文化
氛围，推动校园精神文明建设，学校根据学生年龄特点，决
定在全校学生中开展跳绳、踢毽子”比赛活动。

二、时间安排

比赛时间： 11月22日下午

三、竞赛地点

跳绳、踢毽学校篮球场

四、竞赛人员

裁判长：杨明远

裁判员：刘恩怀、李靖、李洪彩、陈长海、李艳华、张香、
吴建培、张淑静



后勤（医务）保障：张永江

拍照（摄像）：刘庆东

五、竞赛规则

地面为失误。2）每次比赛每人试踢一次。3）比赛时，一人
踢，两人记数。

跳绳的心得体会篇四

近日，我参加了学校举办的一项精彩的跳绳踢毽比赛。通过
这次比赛，我不仅提高了技能，还体会到了团队协作的重要
性。以下是我个人的心得体会。

首先，赛前的准备是比赛成功的关键。在比赛之前，我们团
队进行了长时间的准备，包括集体训练和个人技术的提高。
每天下午放学后，我们都坚持在操场上进行跳绳练习。我们
相互之间互帮互助，共同提高技术。个人技术的提高离不开
集体训练，团队的协作更能提高个人技术。

其次，比赛中的团队配合非常重要。比赛中，我们团队的配
合非常默契。我和我的搭档之间进行了充分的沟通和理解，
确保跳绳和踢毽的时间协调一致。我们互相鼓励，互相抬高，
确保整个比赛的顺利进行。没有团队配合的默契，我们是无
法取得好成绩的。这次比赛让我深刻体会到团队的力量。

第三，比赛中的心理素质至关重要。比赛时，我时刻保持镇
定的心态，不受外界干扰。尽管紧张，但我尽力让自己保持
冷静。比赛的关键时刻，我能够正确地判断和处理，没有因
为紧张而出现失误。同时，我也注意到一些队友在紧张的情
况下出现了失误，这让我更加坚定了保持良好心态的重要性。



第四，比赛结束后的总结与反思是提高的关键。比赛后，我
和我的队友们坐在一起，总结了比赛中的经验教训。我们讨
论了比赛中出现的问题，并提出了相应的改进措施。我们在
心理素质、技术应用等方面的不足进行了深入的分析，这为
我们下一次的比赛提供了宝贵的经验。

最后，比赛中的荣誉感是最美好的回报。在比赛结束后，当
我们的团队获得了冠军的荣誉时，我感到非常自豪和开心。
这份荣耀来自于我团队成员的共同努力和团队精神的凝聚。
这份荣誉不仅仅属于我个人，更属于我们整个团队。同时，
也让我明白了只有团队共同努力，才能取得更大的成功。

通过这次跳绳踢毽比赛，我获益良多。我明白了团队的重要
性，也意识到个人能力的局限性。比赛让我更加坚定了努力
训练的信念，只有不断地学习和提高才能够取得更好的成绩。
同时，比赛也让我体会到了团队合作的力量，只有团结协作，
才能取得最终的胜利。我相信，在未来的日子里，我和我的
队友们会继续努力，创造更加辉煌的比赛成绩！

跳绳的心得体会篇五

为丰富同学们的课余生活，20__年1月1日我校在校园举办了
踢毽子比赛。按照比赛规则，经过紧张激烈的角逐，决出了
前四名。

踢毽子比赛得以顺利举行，这与同学们的热情参与是分不开
的。当然老师们也积极地做好各种准备组织工作，以在紧张
的学习之余带给同学们运动休闲的比赛活动。

比赛过程中，同学们心情放松、氛围欢快，但比赛同样还是
紧张热烈。活跃的气氛中，同学们发挥都很出色。比赛选手
们的.绝佳表现也让同学们大开眼界。

当然，比赛在顺利举行的同时，也有准备不足的地方。



但总的来说，整个比赛过程还是有声有色，紧张而有节奏。
同学们也都怀着高兴的心情积极参与，这也说明了踢毽子比
赛颇受大家的欢迎。跳毽子比赛，这一看似简单的活动项目，
对同学们的身心却是很有益处的。运动本身不仅增强了同学
们的体质，而且对参与者比赛中的心态、毅力也是一种很好
的锻炼。而其中的集体项目，加强了同学们相互之间的联系，
提高了同学们的集体意识也便于同学们日后在工作、学习和
生活等各个方面的沟通交流。

踢毽子比赛，这一严肃而不拘谨的比赛活动，让参与者真正
做到了享受比赛，是值得提倡的。


