
2023年大班体育结冰 c体育活动心得体会
(精选5篇)

无论是身处学校还是步入社会，大家都尝试过写作吧，借助
写作也可以提高我们的语言组织能力。大家想知道怎么样才
能写一篇比较优质的范文吗？下面是小编为大家收集的优秀
范文，供大家参考借鉴，希望可以帮助到有需要的朋友。

大班体育结冰篇一

体育运动是现代人生活中不可或缺的一部分，它不仅有益于
身体的健康，还能够培养人们的意志力和团队协作能力。本
人最近参加了一些c体育活动，获得了很多的收获，以下是我
的心得体会和一些图片。

第二段： 赛事感悟

参加c体育比赛，是一种极具挑战的体验。在比赛中，我不仅
仅是为了胜利，而是将注意力放在了对手的技巧与战术上，
从中汲取养分，提高自身的水平水平。在比赛中，经过许多
次的失败与尝试，我才发现，不是比赛的胜利或失败，而是
付出的努力最为有价值。比如下图中，我尽力去拉应该是比
我高出一大截的对手，虽然失败了但这份竞技精神值得我去
追求。

第三段： 校内外交流

c体育活动不仅仅是在校园内举行，更有许多外部赛事或训练
营等可以参加，在这里，我们可以结识到来自不同地方、甚
至不同国家的朋友，密切沟通交流，增进了彼此的理解。一
次划船比赛，我与来自不同学校的队友共同组队，经过短暂
的合作，我们在船上形成了紧密合作、信任与默契。最终，
我们一起奋力划过终点线，一起庆祝胜利的喜悦。这瞬间好



像我所见到的都是友情和勇气。

第四段： 运动的意义

c体育活动中，我深感体育锻炼对身体的好处。从之前的脆弱
不堪，到现在的身体倍棒，运动真的可以改变一个人的整体
状态。此外，运动还可以培养一种坚韧的心态，这很重要，
以至于不仅在运动中，更可以在生活中用的上。在运动中，
我了解到任何事情都不会一帆风顺，无论前方会遇到多少困
难，只要坚持努力，就一定能迎来最好的结果。运动中的你
们都是最勇敢的自己，无论你最初是多么的薄弱。

第五段：总结

c体育活动是一次极具意义的经验，让我深刻了解到运动的重
要性，同时也将这种体验带到了我的生活中。希望未来能有
更多的人加入运动的行列中，通过它来提高自己，与他人交
流，达成理解和友谊，成为一个更加完美的自己。最后，一
张足球比赛的照片，成为在场的众人可笑的回忆：在汗水淋
漓的活动中，皮球却永远在下雨.....

大班体育结冰篇二

第一段：引言（150字）

每当我回忆起自己曾经参与过的体育活动，跳绳无疑是其中
最令我难忘的一项。跳绳既简单又有趣，不仅能锻炼身体，
还能提高协调能力和心肺功能。在跳绳的过程中，我体验到
了挑战与进步的快乐，也对团队合作有了更深的认识。因此，
我愿意与大家分享一下我在跳绳体育活动中的心得体会。

第二段：跳绳的乐趣（250字）

跳绳是一项很有趣的体育活动，尤其是当你找到了正确的节



奏和技巧时。跳绳可以有很多种玩法，例如单人跳、双人跳、
绳索跳等，每种都有其独特的挑战。在我的经历中，我最喜
欢的是双人跳。与朋友合作，准确地控制跳绳的速度和节奏，
感觉就像在用一种默契的语言与对方交流一样。这种默契带
来的快乐和满足感是无法言表的。

第三段：身体的锻炼（300字）

除了乐趣，跳绳也是一项非常有效的身体锻炼活动。通过跳
绳，我们可以锻炼到几乎所有的肌肉群，从而提高整体的协
调能力和身体灵活性。跳绳还可以促进心肺功能的发展，增
加心脏和肺部的耐力。当我跳完长时间的跳绳后，身体感觉
无比轻盈，我也能感受到自己的体力和体能有了极大的提升。

第四段：挑战与进步（300字）

在跳绳过程中，我经历了许多挑战，但每一次挑战都成为了
我进步的动力。我曾经觉得掌握了跳绳的技巧，却发现很难
跳好双绳和交叉跳。每当我尝试新的技巧，都需要付出额外
的努力和耐心。然而，当我终于掌握了这些技巧并能够跳得
很好时，这种成就感是无与伦比的。跳绳让我明白了只要努
力，就一定能够突破自己的极限。

第五段：团队合作（200字）

跳绳是一项需要团队合作的体育活动。在双人和多人跳绳中，
队员之间需要相互协调和配合，确保绳子的节奏和速度。只
有团结一致，才能跳出完美的花样和令人赞叹的技巧。通过
跳绳，我学会了与他人合作，懂得了倾听和尊重他人意见的
重要性。这种团队合作精神不仅在跳绳中有所体现，也在我
的日常生活中发挥着积极的作用。

结尾：回顾与展望（100字）



回顾我在跳绳体育活动中的心得体会，我不仅感受到了乐趣
和锻炼的价值，还收获了挑战和团队合作的经验。我相信，
跳绳不仅对我个人的成长有着积极的影响，也对其他参与者
和整个团队来说都是如此。因此，我会继续坚持跳绳，不仅
为了身体的健康，更是为了体验到跳绳带给我的无限快乐和
成就感。

大班体育结冰篇三

全面贯彻教育方针，落实《中共中央国务院关于加强青少年
体质的意见》和《学校体育工作条例》为全面贯彻落实教育
部、国家体育总局、共青团中央提出的'“健康第一”的指导
思想，全面增强中、小学生的综合素质。

注重对每一个学生的健康教育，使学生在思想上正确认识到
健康的重要性，培养他们自觉参加体育锻炼的意识。是在学
校形成浓郁的校园体育锻炼氛围和全员参与的群众性体育锻
炼风气，提高学生的体质健康水平。共同实现“每天锻炼一
小时、健康工作五十年、幸福生活一辈子”的目标，大家一
起动起来吧！

活动成员：全体师生

活动内容：

1、每天利用早操20分钟时间坚持做好：

广播操《七彩阳光》、《二十四式太极拳》

2、每天利用下午大课间20分钟和课间10分钟在本班级活动区
内活动(跳绳、转呼啦圈、拍球、踢毽子)

3、每天做好可见10分钟的两次眼保健操;



4、给自己定一个运动目标：跳绳、转呼啦圈、拍球、踢毽子

1、加强宣传营造阳光体育运动的良好舆论氛围。充分利用板
报、宣传栏等各种宣传手段，开设专题栏目，开展各种体育
比赛等活动来大力宣传阳光体育运动，广泛传播健康理念，使
“每天锻炼一小时，健康生活一辈子”的理念深入人心，唤
起师生对健康的关注。

2、以体育课教学为基本平台，与课外活动有机结合。从本学
期开始，学校将严格执行国家关于体育课时的规定，开足开
齐体育课。更加注重对学生进行健康知识教育和科学健身理
念的培养，把课外活动纳入学校教育教学计划，不得挪用或
挤占课外活动时间，安排看护教师进行课外活动辅导、训练，
对参与课外活动辅导的教师按相应时间计算其工作量，确保
师生的合法权益。

3、坚持教育与趣味性相结合，提高学生的兴趣，符合中、小
学学生的身心特点，寓学于乐，寓练于乐。

4、坚持大课间和课外活动相结合，积极开展快乐体育活动，
不断丰富学生课外体育活动的形式和内容。加强安全教育和
安全管理，防止意外体育安全事故。

大家一起动起来吧！相信通过这些阳光体育活动，同学们能
大大提高体质健康水平！！

大班体育结冰篇四

作为一种健康又愉快的活动，体育运动一直备受人们的重视。
从小学到大学，每个阶段的学生都要接受体育课的培训，促
进身体的健康发展。想必，每个人在体育活动过程中都有自
己的心得体会。本文将以“c体育活动心得体会图片”为主题，
分享我自己在体育活动中的收获和启示。



第二段：重视锻炼身体的重要性

对于每个人来说，身体健康是最基本的。没有健康的身体，
我们就无法享受生活的美好。而体育活动则是帮助我们保持
身体健康的最佳途径之一。新一代年轻人往往太阳光下活动
时间过少，身体逐渐的虚弱，容易衰老。所以我们每周一定
要有规律的、一定的锻炼时间，恰当的运动强身助健，让我
们保持活力，增强免疫力。

第三段：锻炼身体的方式以及心得体会

有许多种不同的运动方式，比如网球、羽毛球、游泳等等。
我个人最喜欢的一种是慢跑。每天起床后，我都会去周围的
公园慢跑。慢跑距离不一定要非常远，但是要保持频率和规
律。除了强身健体外，慢跑还有一个明显的好处，可以释放
心情和情绪。在慢跑的过程中，我能够集中精力，理清思路，
解除压力，思考问题。因此，我相信慢跑不仅是对身体的锻
炼，还能让人在精神上得到更大的放松和帮助。

第四段：运动带来的愉悦和收获

参加体育活动不仅是为了保持身体健康，也是为了寻求快乐
和愉悦。每次运动后，身体的充足感和精神的振奋感都是无
法想象的。同时，我也学到了很多关于坚持和毅力的启示。
每次慢跑距离坚持不下去时，我会告诉自己，只有完成了目
标，才能真正感受到力量和成功的喜悦。这种经验也可以在
日常生活中发挥作用。比如：在学习或工作上坚持下去，成
功将会是甜美的。

第五段：结尾

体育活动让我们体会到了卓越的身体和精神健康，不仅仅是
对于一个人，更是整个社会。通过本文，希望大家能够更加
重视自己的身体健康，并寻求自己喜欢的锻炼方式。在体育



活动中，自己的收获和心得体会也非常重要。与大家共勉！

大班体育结冰篇五

体育活动是一项重要的社交活动，不仅可以让我们锻炼身体，
还可以增加彼此间的交流和互动。每一次参加体育活动，都
是一次感受身体和心灵愉悦的经历。今天我要分享的是自己
参加c体育活动的心得体会以及拍摄的一些图片。

二段：c体育活动的经历

c体育活动是一项由c公司组织的团体运动活动，包括跑步、
登山、拔河等多种形式。参加体育活动需要身体力行，而且
需要花费时间，但这不会使我们消极对待体育运动。相反，
我们会尽情享受运动的乐趣。在c体育活动中，我参加了一次
拔河游戏，这是一种需要全体同仁进行协力合作，体验快乐
和成功的活动。大家看到这里可能会有疑问，为什么需要参
加这种运动活动呢？其实，这是一种提升同事之间感情交流
和协作能力的最佳方式。我们互相支持、互相鼓励，在团队
当中感受到了无限的力量。

三段：心得体会

参加c体育活动的过程中，我收获很多。首先，我学会了如何
正确进行运动，注意运动量和身体的适应性，这对保护身体
健康至关重要。其次，我体验到了运动所带来的快乐、健康
和亲密关系。在这种情况下，我们不仅可以开心地放松自己，
还可以与队友们沟通交流，建立更加紧密的联系。同时，此
次群体活动能够培养个人的团队协作精神和集体荣誉感，这
种意识相互促进，使我们从个体到集体的转变变得更加自然
流畅。

四段：图片的呈现



随后，我和我的朋友们一起拍了一些c体育活动的照片，这些
图片记录了我们在运动中的快乐时光。其中最喜欢的一张是
我们团队拔河时的照片。每个人的表情和动作都展现了我们
的热情和自信。我们挥汗如雨，但是却不觉得很累，因为我
们被运动所激发的豁然开朗和快感深深吸引着。我也将这些
愉悦和努力的时刻留存在了照片当中，成为了永远的回忆。

五段：总结

c体育活动给我留下了很深的印象，同时我也能感受到其他参
与者的兴奋和振奋。它带来了身体和心灵上的愉悦，使我们
更加进取、努力和积极向上。在c公司的相互支持和鼓励之下，
我们的活动将不断向前，做得越来越好。总而言之，在这种
体育活动中，我们不仅可以锻炼身体，而且可以和同事们交
流互动，共同创造出一个愉快、有意义的工作环境。


