
最新以突破为题的 持球突破心得体
会(优秀7篇)

在日常的学习、工作、生活中，肯定对各类范文都很熟悉吧。
相信许多人会觉得范文很难写？接下来小编就给大家介绍一
下优秀的范文该怎么写，我们一起来看一看吧。

以突破为题的篇一

篮球是一项动感十足的运动，而突破则是一项极为重要的技
术。这项技术可以让你轻松地从对手防守中突破，进而取得
进攻的胜利。在我的篮球生涯中，持球突破一直是我努力锻
炼的关键技术，今天，我想与大家分享一下自己的持球突破
心得和体会，希望能够给大家带来一些启示，帮助大家提高
自己的篮球水平。

第二段：突破的几个基本要素

无论是怎样的球员，想要突破必须要具备以下几个基本的能
力：

1. 快速启动和爆发力，能够在短时间内爆发出足够的速度；

2. 拥有出色的技术，处理球的技术娴熟，能够在比赛中自如
地控制球；

3. 打破对手的防守，有一定的篮球智慧，能够灵活地应对对
方的防守进攻模式；

4. 强大的身体素质，能够承受住对方强烈的挤压和冲击。

这些要素是突破中最基本的技术和能力，只有在这些方面达
到足够的水准之后，才有可能上升到更高的技术层次。



第三段：如何训练突破的基本能力

要想提高突破的技术，我们需要经过一段时间的科学训练。
下面是一些突破训练的有效方法：

1.增强驱动力，增强腰腹力量，提升爆发力和速度；

2.反复练习类似于突破的技术，例如变向、伪装等；

3.和队友进行对抗，学会如何应对对手的防守方式；

4.注重身体素质的锻炼，包括耐力、柔韧性、力量等方面。

通过这些训练，你可以增强自己的突破能力，更加自如地应
对比赛中的防守。

第四段： 个人体会

在我的篮球生涯中，我一直很注重突破技巧的练习和发挥。
我认为突破是篮球中最为重要的个人技术之一。在突破的过
程中，最关键的是思路的灵活和速度的快；在突破的过程中，
需要充分利用空隙和伪装，并且注重临场应变。在比赛和训
练中，我注重反复练习，不断磨练自己的突破技术，不断寻
找自己的优势，并在比赛中充分发挥自己的能力。

第五段：总结

在比赛中，突破技能的运用让我的进攻变得更加扎实和高效，
在防守的时候也更有底气和自信。无论是在比赛还是训练中，
提高自己的突破技术对于个人都是非常重要的。如果你想成
为一名优秀的篮球运动员，突破技术的训练和练习是不能缺
少的。我相信，只要你愿意不断努力和尝试，对突破技能的
掌握和提高一定会取得较好的成效。



以突破为题的篇二

但是，在追寻的路上，断然不是平坦的。面对疾风骤雨，穿
越荆棘坎坷，是你必须要面对的。

也许，有的困难扛一扛，挺一挺就过去了。但是有的艰险与
困惑，绝不是忍耐可以战胜的。你需要一种新的力量，它叫
作突破。唯有突破，方能带来人生的成功，方能带来境界的
提升。

有的人，会在困难面前束手就擒，他们是没有胆识与意识的
人，是绝不可能触碰到自己的梦想的。而有的人，他们不会
向困难屈服，他们会永远坚持着，纵使他们被荆棘刺得伤痕
累累，在风雨中忍受苦痛。他们也许会达到自己的梦的彼岸
吧，但他们却往往寻梦的路上轰然倒塌，留下了精神却没有
成为最好的自己---因为他们没有突破心灵的枷锁。

突破，是一个人境界的提升，是一个人从心的本质上的飞跃。
王守仁，著名的阳明先生，他的一生也许是对这突破二字最
好的诠解。

在初入官场之际，他是一个正直不阿的人，直言上疏，怒斥
权奸。却遭贬西南荒芜之地，性命难保。但是这一次打击，
并没有毁掉他，却让他反思起了自己的过往。十年之后，他
重新出山之际，他已经发生了改变---他不再是当年那一个无
足轻重而不知轻重的小官吏了，他更加有智慧了。不过不变
的却依旧是他的正直，是他的心灵---只是打破了心灵的枷锁。
他提出的“知行合一”与他对此的完美印证，正是他的突破。
正是如此，他才会如此受后人景仰，如此令人赞叹。

突破，也许就是一道龙门。在它之间，你也许只是一条鲤鱼：
而跨越了它之后，你就不是寻常物了，也不再有凡世的言语
能描述了。



也许，我们可以做到坚韧不屈，可以做到无怨无悔，但是这
远远不够！意志十分重要，但突破就是更好的方法，是通向
人生巅峰的唯一路径！如果没有突破，你的境界就没有提升，
你的思想也不会改变，你将永远停留在以往的足迹上，不再
前进，不再进步，也不再成长。

你曾与生命并驾齐驱，你想抓住它，但是它却溜走。我们只
能与生命并进。但是，如果你突破了一些曾经没有超越的，
你将对生命的本质更加明了，对人心的思考更加丰富。

每一个人，都为自己建造了一个城堡，如何走出，是人类亘
古的疑问。也许突破，就是走出这一个城堡吧。
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以突破为题的篇三

在每个人生活的道路上，总不会一帆风顺，肯定会有许多的
困难和挫折。而面对他们，有人会去勇敢面对，但是有人却
害怕，去逃避，但是逃避总没有用，因为你终究还是要面对
他们，而勇敢尝试的人们，虽然会有无数次的失败，但这不
仅仅是一种对困难的挑战，还是一种对自己的突破。不管做



什么，生活中许多人都不擅长独立，而是习惯性的一种依赖，
为什么会造成习惯性的依赖？原因正是因为你明白独立，但
是却做不到。独立并不是说你不能去靠别人的帮助，你可以
去适当的靠别人帮助。但若你是完全依赖别人，从而去突破
自己，那这应该成为别人“突破你”，在突破自己的过程中，
你若不去坚强、勇敢的面对挫折及一切，那么就会退缩、畏
惧，你若不坚强，谁替你勇敢？只有当你勇敢地爬起来时，
别人在心中那幅你原来面对困难就退缩的画面，才会彻底破
裂，取而代之的是勇敢而又坚强的你。

尽管突破自己是为了更好的去实现自己的梦想，有许多人还
是容易骄傲自满，容易对自己满意，但是做人永远都不能骄
傲，轻易去信自己是最优秀的.人。俗话说的好:“当你停止
尝试的时候，就是失败的时候。”人们往往觉得自己已经足
够优秀、完美，觉得自己完全可以停下奋斗的脚步时，你已
经失败了。每个人都必须要在优或良的基础上再次突破自己，
每次都要有新的突破，突破以前的自己，变成更加完美的自
己。

突破创新，大胆超越，这需要勇气，是的！也许突破自己时，
会失败、会沮丧，但是只有不断突破极限，才能获得更高和
有所提高。人不仅仅是努力了才会有希望，而是坚持了才有
突破。在人生路上，只有突破自己，才能更加精彩。突破自
己，突破生活，你一定可以。

以突破为题的篇四

我最喜欢的作家，13岁进入高中，15岁以sat满分考入帝国理
工学院。她说她的童年和青春是孤独和黑暗的。她说，除了
几乎满分外，她的童年和青年时代已经所剩无几了。她说她
的努力远远不够。她每天要记住数百个单词，每晚还要听一
个叫做“六十秒”的听力节目。据我所知，她并不聪明，但
她的'成就是一些人在生活中无法实现的。有一段时间，我总
是在深夜醒来，看着无尽的黑暗。我也会想一想她是怎么做



到的。在那之后的一天晚上，我得到了答案。她依靠突破，
不断的突破。

当她还是个孩子的时候，“朋友”这个词对她来说很陌生。
长大后，她的文章不断发表，获得了一批又一批书迷。这些
粉丝中的大多数都有着和她小时候一样的经历，但他们几乎
没有她的勇气和毅力。她在自己的一本书中写道：；大多数
人的努力程度很低，根本无法争夺人才“这句话听起来很骄
傲，但她是对的。无论多么有才华的人，如果他们不努力工
作，不战胜自己，他们最终会像钟涌一样。生活是一个不断
突破自我的过程。既然你选择了距离，你只在乎风和雨。既
然你选择了海，你只在乎风和雨关心乘风破浪。既然你选择
了天空，你就只在乎飞行。有人问她为什么这么努力工作。
简单一点不是更好吗？她说她的心很遥远，从来没有局限于
她的家乡。有人问她为什么要离开家乡出国留学。她说，因
为她值得站在世界的中心。

她怎么能中途回到她最想到达的地方？她一开始被孤立，后
来受到斯坦福大学校长的邀请。她曾多次飞越太平洋，现在
在香港一家著名的微软公司工作。她用孤独的勇气证明自己，
在梦想和现实之间穿梭。她是我的信仰，我将永远记住她教
给我的：突破，不断突破自我。

以突破为题的篇五

短板是指某些缺陷或不足的存在。尽管我们都有自己的优点
和长处，但是每个人都有自己的短处和不足。面对这些缺陷
和不足，我们该如何克服呢？突破短板成为了每个人必须面
对的一个难题。本文将分享我的一些关于突破短板的体会和
心得。

第二段：认识自己的短板

要找到自己的短板，需要第一时间诚实地面对自己的缺陷。



对于每个人来说，都有不同的短板。有的人可能缺乏自信，
有的人可能缺乏坚持力度，还有的人可能缺乏对生活的热情
等等。我曾就因为自卑而失去了许多机会，因为缺乏坚持力
度而放弃了一些重要的事情。因此，找到自己的短板，是解
决问题的第一步。

第三段：了解优点并善用

突破短板并不是只集中于自己的不足，还要了解自己的优点。
我们应该深入探究自己的亮点，充分利用它们来抵消我们的
短板。例如，如果你的缺点是自卑，你可以通过加强自己某
些方面的能力和扩充自己的知识，来提高自信。只有在掌握
了自己的优点，才能更好地应对自己的不足。

第四段：不断学习

突破短板的过程需要不断地学习。想要提高自身的素质和能
力，需要通过不断努力和学习来实现。我们可以扩充自己的
知识面，增强自己的专业技能，这样才能更好地发挥自己的
优势，并进一步实现突破短板的目标。

第五段：坚持并付出努力

要想成功地突破短板，需要坚持并付出努力。人生道路上没
有捷径，我们需要逐步前行、积累经验、不断深化自己的认
识，才有机会越来越优秀。需要明确的是，只有在脚踏实地、
不断努力地实现自我改变的过程中才能成功地突破自己的短
板。

总结：

突破短板并非一蹴而就的任务，它需要时刻保持对自己的认
识，不断学习与积累，付出时间和努力。通过提高自己的素
质和能力，克服自身不足，我们才有可能更好地面对未来的



挑战，进一步实现自己的梦想和目标。

以突破为题的篇六

创新就要不断突破自己，突破就要不断挑战自己。

创新靠的是突破，而不是偶然的机遇，人要在创新中突破，
在突破中不断挑战自己，开发自己的潜能，才能不断创新。

每个人都希望能不断挑战自我，从而开发自己的潜能，以求
不断创新。常常听到这样一句话：“我希望能挑战自己，从
而突破自己，展现一个新的我＂。这也叫创新。创新就是实
践，通过实践来创造新的东西。同时创新也可以从突破中来。

爱迪生，伟大的发明家。在夜晚没有灯的时代，人们只能点
着蜡烛，借着微弱的烛光工作和学习。勤奋好学的爱迪生突
发奇想：或许可以发明什么来改变这种现状。于是他开始了
探索，一次一次的失败并没有使他气馁，反而越挫越勇，成
为了他的动力。很多人看到他的失败不停的嘲笑他，但他并
没有放弃。在这些嘲笑声中和无数次失败后，他成功了。成
功的'发明了第一盏电灯，并赢得了”发明大王＂的称号。

正是因为他们不断突破自己，才能不断创新。

在人生的旅途中，我们需要创新。在生活中，我们要敢于质
疑，敢于放开思路，敢于创新。在这个瞬息万变的社会，我
们要敢于打破常规，突破自己，找到新的自己，开发自己的
潜能，激发自己的潜能，向更好的目标迈进。

不断挑战自己，突破自己，就能创新，创新从突破中来。

以突破为题的篇七

我是一个小小的花蕾，不愿躲在叶片中，我要突破花片的包



裹，为春天染上一点属于我的清香。我知道，美丽的蝴蝶能
在万紫千红中翩翩起舞，那是它挣脱了蛹壳的束缚，翠绿的
秀竹能在春光中婆娑摇曳，那是它顶破了笋壳给它的紧箍。
由此，我暗下决心：自我突破！

有人用怀疑的眼光看着我，有人用世俗的偏见议论我，但我
毫不在乎，我充满了勇气。我信奉雷马克的名言“勇气是年
轻人最漂亮的装饰。”我青春，我也爱漂亮。因此，我用勇
气来装饰自己，让自己成为一朵最艳丽的花，开放在花味沁
人心脾的花园中。

我参加了“鸿羽文学社”竞选，年段参加300多人，我不紧张，
不害怕，因为我不想错过每一次属于我的`机会。我要试试自
己的实力，自己的勇气。我不想独自坐在寒风中望着前面的
朝阳升起。我相信自己也有那份能力和才气，甚至还有更多
的热情和勇气。我不想哪一天后悔地对自己说“对不起！”
虽然我没被选上，但我不气馁，我相信自己在不断地突破中，
总有一天能当上会员的。

我尽力捕捉每一个机会，总想使自己多一点突破，多一点创
新。于是，我偷偷投稿，虽然一直没有回音，但我还是努力
使自己微笑起来，让别人知道我是一个阳光女孩。

我深深感到，极大的快乐应在极大的“苦难”中去获得。有
价值，有意义，有收获，有成果的人生，应该时时充满“挑
战性”。因此，我跃跃欲试使自己从安逸，平静中挣脱，而
后从奋进中获得自由飞奔的乐趣。

也许，有人认为这样很难，很累。但我喜欢，我不断从“自
我突破”中，步上一个又一个台阶，创造一个崭新的自己！


