
最新踢毽子心得体会(大全7篇)
我们得到了一些心得体会以后，应该马上记录下来，写一篇
心得体会，这样能够给人努力向前的动力。优质的心得体会
该怎么样去写呢？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。

踢毽子心得体会篇一

下课了，同学们便像出笼的小鸟一样，飞到了外面。而女生
们也把走廊这块“风水宝地”给占了。可男生们并不是安分
地都在阳台上玩，有几个不安分的主儿，就特别喜欢招惹正
在踢毽子的女生，非得弄出点事儿来，而我就属于那几个男
生中的一个。

这不，我们又准备“偷袭珍珠港”了，这次的目标是我同桌，
我正和其他两位与我一样调皮捣蛋的男生——陈浙和项毅一
起商量对策呢！

我们的计划是这样的.：因为我坐在靠窗位，而同桌就在窗外，
近水楼台先得月嘛，我就首当其冲地打头阵了——把她的毽
子从窗外夺过来。接着她必定会追进来，我们三个就在空中
传来传去，一直到她快哭的时候，假装还给她。当然，是在
她不告诉老师的前提下。

说干就干。我悄悄把窗打开，没人注意！我心中一阵窃喜，
伸手欲抓。就在这时，杨彤看见了我，警惕地质问我：“你
干嘛？”“这个……这个……我……”我语无伦次，就像卡
了磁带的录音机一样。“我在鼓掌呢！”总算灵机一动，说
完便作势欲拍手，杨彤这才不再关注我，自顾踢毽子去了。

“嘿！”我伸手一抓，毽子便来到了我手中，同桌生气了，
大喊：“胡可畏，你活得不耐烦了，是吧！”还作势要打我，



幸好我眼疾手快，把窗关了上去，快速躲过一劫。

同桌终于进来了，正当她要抢时，毽子飞到了项毅那儿，项
毅一转手又跑到陈浙身边。就这样，同桌着急地在我们之间
跑来跑去，那我们没办法。可这时，我们最不愿意的事发生
了，胡老师到了。原来是杨彤去叫老师的，胡老师问我同桌
怎么回事，她带着明显的哭腔，向老师诉说了事情的来龙去
脉。

“你们下课是不是很空没事干！”男生们显然听出了胡老师
话中有别的意思，便一直低头不语。

“抄吧！你们把第一课抄下来。”

“毽子**”就这样在女生们幸灾乐祸的笑声和我们几个调皮
捣蛋者的沮丧中结束了。

踢毽子心得体会篇二

在我们童年时代的游戏中，毽子是一项非常受欢迎的活动。
而在众多毽子中最为知名的就是大白毽子。除了它的造型和
颜色十分独特之外，大白毽子还有着许多值得我们体会和学
习的地方。在这篇文章中，我将分享我对于大白毽子心得体
会的感受和思考。

第二段：大白毽子调节情绪的作用

大白毽子是一种特别适合放松心情和肌肉的运动方式，可以
缓解紧张和焦虑情绪。拿起大白毽子，我们彷佛回到了童年
的世界，放下了心理的负荷和压力。在玩耍的过程中，我们
可以想一些美好的事情，专注于毽子的飞行，让我们的身体
和大脑同时感受到快乐和轻松。因此，大白毽子经常被人们
作为一种缓解情绪的方式。不仅对孩子们如此，同样也适用
于成年人群体。



第三段：大白毽子锻炼心肺功能的作用

大白毽子的游戏规则要求玩家连续几个球踢上去并不落地。
这就需要玩家有足够的爆发力和耐力来完成。玩大白毽子可
以改善我们的心肺功能，增强我们的体能。通过持续不断地
练习，我们可以让我们的身体更加灵活，身体素质越来越好。
同时，这项运动也可以加强人体的协调性和对空间的认识能
力。

第四段：大白毽子团队合作精神的体现

大白毽子虽是个人的运动，但是通常都是多人一起玩。这不
仅增加了娱乐性和社交性，更体现了团队合作的重要性。在
玩大白毽子的过程中，玩家必须不断地和队友沟通、合作，
并为彼此提供帮助。团队之间的默契和协调，能够让团队的
战斗力大大提高，成功率也随之上升。因此，无论是在体育
活动还是在日常生活中，在我们的内心深处，我们都应该培
养出团队合作的精神。

第五段：结语

在我们快节奏的生活中，大白毽子这个简单而欢乐的游戏，
可以让我们暂时离开紧张的生活，放松身心，重新回到童年
时代。同时，这项活动也让我们重新感受到生活的乐趣，强
迫我们培养团队合作精神，提高心肺体能素质。总的来说，
玩大白毽子不仅能够让我们感受到快乐，还可以带给我们许
多生活上的体验。所以，无论我们身处何地，我们都应该尝
试一下这项充满童真的活动。

踢毽子心得体会篇三

踢毽子是在很早以前就有了，古代人都会踢各种花样的毽子。

上午第二节课，我们班举行了踢毽子比赛。老师选出了a组



和b组，每组两人。a组有彭博、臧佩萱；b组有我和薛晓宇。

开始比赛了，a组先踢，彭博踢了5个，臧佩萱失手，只踢了一
个。我这次踢了8个，薛晓宇踢了12个，我们都向上升了。

第二轮开始了，a组踢完之后，薛晓宇先踢，当她踢到第10个
时，毽子在眼前，一下xx眼上，毽子掉下去的一瞬间，薛晓
宇把眼睛闭上了，因而没踢到毽子。

我想：毽子怎么会被薛晓宇踢到自己的眼睛呢？这时薛晓宇
把毽子给了我。

我开始踢，当踢了一二个的时候，不小心用鞋底踢了一下，
我急忙大步过去，把毽子又踢起来，踢到第6个时，毽子改变
了主意，向我身后跑去，我急中生智，把腿向我身后一抬，
抬错了地方，没有接到这个可恶的毽子。

第三轮，我们组是6＋8。a组是5＋9，我们两个组在最后一轮竟
然打成了平局，我很高兴。

最后算了算每组总成绩，我们组赢了，因为我们组48个，她
们组27个。我明白了团结力量大这句话的深刻含意。

踢毽子心得体会篇四

大白毽子，是我小时候最为喜欢的玩具之一。每次踢毽子的
时候，我都会在毽子上留下自己的痕迹，像是一种无声的见
证。如今，大白毽子已经成为了一种传统文化，作为一名中
国人，我感到非常荣幸。在这个过程中，我也深深体会到了
大白毽子的特殊魅力。

第二段：历史渊源

大白毽子作为中国的传统文化之一，它的历史可以追溯到古



代的唐、宋时期。据史书记载，唐代宝应元年（765年），诗
人白居易曾在《琵琶行》一文中写道：那时候，人们便会用
丝绸制作毽子，来表达对和平的向往。从此，毽子成为了我
国的一种传统文化，一直传承至今。

第三段：技巧要领

虽然大白毽子看似简单，但要真正做到游刃有余，并不容易。
在我多年的踢毽子经验中，我总结出了一些心得体会。首先，
要掌握正确的踢毽子姿势，腿要放松，身体要平衡。其次，
要控制好力量，不要用力过猛，否则毽子会飞得过高或者过
远。最后，要注重跑动和节奏，灵活变换，才能更好地把握
毽子。

第四段：参与体验

随着大白毽子的认知度越来越高，越来越多的人开始参与其
中。作为一名大白毽子爱好者，我也和朋友们经常开展各种
毽子活动。其中包括比赛、集训和表演等。在那里，我们可
以结识到各个年龄段的爱好者，也可以一起切磋技巧，共享
快乐。

第五段：结语

大白毽子在中国有着悠久的历史和深厚的文化底蕴，正因为
如此，它才得到了广泛的认可和传承。作为大白毽子爱好者
的我们，更应该好好珍惜这份文化遗产，把它传承下去，让
更多的人了解、喜欢、参与大白毽子运动。无论是在哪个时
代，哪个地方，只要有着这份热情，就能在大白毽子这种独
特的文化运动的世界里留下自己的烙印。

踢毽子心得体会篇五

今天早上，阳光小队进行了一场踢毯子比赛。



首先，老师宣布比赛规则：每人踢一次，根据个数决出前三
名。我的心差点飞走了，心情很兴奋，也很害怕，害怕别人
超过我。

比赛开始了，第一出场的是鲍安然，她的脚一上一下的动着，
像一只不听话的小蜜蜂，她跳了34下。我非常非常担心我的
成绩，可是，我上去的成绩非常不好，踢了1下就掉了，差点
把毽子踢到骆家涛头上。

接下来是“跑步高手”骆家涛上阵，他的成绩有些好，踢了3
下。最后我们叹了口气说：“怎么这么难踢呀。”

最后轮到“赤脚大仙”罗老师上阵，罗老师两手挥来挥去，
毽子也跟着跳来跳去，非常有次序，毽子像一朵荷花在天空
中飞下来，飞上去，她还进行了斜踢，竖踢等，成绩非常不
错，竟踢了30下。

比赛终于结束了，鲍安然第一名。

通过这次比赛，我明白了一个道理：只要苦练，就一定会有
好成绩。

踢毽子心得体会篇六

第一段：介绍跳绳踢毽子比赛的背景和个人参与动机（200字）

最近，我参加了一场跳绳踢毽子比赛，这是一项传统的中国
运动，激发了我对体育运动的兴趣。这场比赛不仅考验了运
动员的跳绳和毽子踢技巧，更重要的是需要良好的团队合作
和默契。作为一名参赛者，我不仅在比赛中锻炼身体，还学
到了许多重要的团队合作和沟通技巧。

第二段：描述比赛前的准备工作和训练经历（200字）



为了能在比赛中取得好成绩，我和我的团队经过了一段长时
间的准备。我们为了训练跳绳技巧，每天都进行坚持不懈的
训练。我们一起制定了训练计划，每天练习跳绳和毽子踢技
巧。在这个过程中，我不仅学到了跳绳和毽子踢的技巧，更
重要的是培养了坚持不懈和团队合作的精神。

第三段：回忆比赛的经历和与队友的合作（300字）

比赛当天，我充满了紧张和期待。面对其他参赛队伍的强大
竞争，我们团队要发挥最佳水平。通过分工合作，我们互相
配合默契的完成比赛。我看到了队友们在比赛中的努力和拼
搏，我们凭着团队协作的力量一次又一次地完成任务，最终
获得了比赛中的第一名。这次比赛让我深刻理解了团队合作
的重要性，只有团结一致、相互信任才能获得成功。

第四段：总结个人在比赛中的优点和不足，并思考如何改进
（300字）

通过这次比赛，我发现自己的优点和不足。我在比赛中表现
出了坚持不懈和团队合作的精神，然而在一些技术方面还有
待提高。我会把这次比赛中的经验总结和反思，找到自己的
不足之处，并为之后的训练做出改进。我将更加努力地锻炼
和提高自己的技术水平，增强自信心，并学会更好地与队友
相互协作。

第五段：总结对跳绳踢毽子比赛的反思和对身心发展的意义
（200字）

跳绳和毽子踢作为一项中国传统运动，不仅让我体会到了运
动的乐趣，还提高了我与人合作的能力。在比赛中，我明白
了只有团结一致，共同努力才能取得成功。这次比赛不仅加
强了身体的锻炼，还促使我不断提高个人技能。它让我学到
了如何面对挑战和困难，以及如何与他人合作共同达到目标，
这对我个人的成长和发展有着极大的意义。



总结起来，跳绳踢毽子比赛不仅锻炼了我的身体，还培养了
我坚持不懈和团队合作的精神。通过这次比赛，我明白了团
队合作的重要性，并发现了自己的不足之处，进一步完善个
人技能。这次比赛不仅给我带来了快乐和成就感，还为我未
来的成长和发展奠定了良好的基础。

踢毽子心得体会篇七

寒假里的一天，我想锻炼身体，看见摆在桌子上的毽子，顿
时心血来潮，就想到了踢毽子。

我兴致勃勃地拿起毽子。我踢得不好，毽子一抛出去我怎么
也接不住，手经常拐拐着，让人见了就发笑。小小的毽子像
只机灵的小猴子上窜下跳的，令人手忙脚乱。妈妈在一旁捂
着嘴巴偷偷地笑。我心想;我怎么这么笨呢?连个毽子都不会
踢。哥哥在一旁看着我忍俊不禁说：“ 小妹，哥哥教你踢毽
子吧!”

我们来到了客厅。哥哥告诉我：“踢毽子要掌握技巧，不能
乱踢。”说完他就给我做了示范。只见他姿势优美，动作敏
捷，小小的毽子一起一落就像一只小鸟上下飞舞。我看得眼
睛都直了，心想我要是像哥哥那样该多好啊!

哥哥叫我试一试。我按照哥哥说的，做的那样，眼睛紧盯着
毽子，腿抬起并弯曲，胳臂抬起摆动。哇塞!这次我竟连续踢
了三四个!我像吃了棒棒糖一样心里甜滋滋的。正得意
呢，“啪”的一声传入耳际，紧接着是一声大叫：“啊—”
毽子砸到了我的头。妈妈乐得眼泪都笑出来了。我下定了决
心一定要好好练，不让别人笑话。

我一个接一个地练，又踢毽子又捡毽子。半个小时过去了，
我满脸通红，头上的汗水一滴接一滴地流了下来，心“砰
砰”地个不停，腰酸腿痛。在我的坚持下，我踢毽子的技术
有了长进。五颜六色的毽子像一位小姑娘在欢快地跳舞。



我学会了踢毽子，我很高兴。望着花花绿绿的毽子毛，我的
心里像绽开了一朵五彩斑斓的花，甜甜地笑了。


