
最新五卅运动心得体会(实用8篇)
心得体会是对一段经历、学习或思考的总结和感悟。记录心
得体会对于我们的成长和发展具有重要的意义。下面是小编
帮大家整理的优秀心得体会范文，供大家参考借鉴，希望可
以帮助到有需要的朋友。

五卅运动心得体会篇一

运动对于每个人来说都是必不可少的，无论是对于身体还是
对于心理健康都有着重要的作用。运动可以增强人体的免疫
力，减少生病的概率；运动还可以促进心理健康，增强自信
心，降低焦虑和抑郁情绪。

第二段：我的运动经历

我从小就热爱运动，特别是喜欢一些有趣的运动，比如跳舞、
游泳等。我觉得运动不仅可以让我健康，还可以让我感到快
乐。在学校里，我经常参加各种体育比赛，比如篮球、足球
等，这让我不仅锻炼了自己的身体，还培养了我的团队合作
精神。

第三段：运动给我带来的益处

运动让我有更多的活力和精神，可以让我更好地面对学习和
生活中的压力。我发现当我健身或者跑步时，大脑会释放出
一些愉快的化学物质，这让我感到神清气爽，特别是在疲劳
的时候，做一些简单的运动可以让我重新得到精神上的支持。

第四段：坚持运动的重要性

运动不是一次性的事情，而是需要长期坚持下去。我相信只
有在坚持了一段时间之后，才能真正体会到运动给我们带来
的好处。每个人都有自己的生活和工作压力，但只要我们能



够坚持不懈地运动下去，就一定会得到更多的益处。

第五段：总结

总体而言，运动对于我们每个人来说都是十分重要的。无论
是从身体健康，还是从心理健康的角度来说，运动都能够给
我们带来很多好处。我们应该开展适合自己的运动方式，坚
持下去，让我们的生活更加健康和美好。

五卅运动心得体会篇二

运动是一种健康的生活方式，不仅有益于身体健康，还能舒
缓心情，提高自信心。作为一位喜爱运动的人，我经常通过
分享我的锻炼心得体会来激发他人的运动兴趣，以下是我对
运动分享心得的总结和感悟。

第一段：分享营养知识

对于运动的人来说，饮食是非常重要的一部分。不同的运动
项目要求不同的营养摄入，运动前后的饮食也有很大的不同，
而这些知识对于一些初学者来说是未知的。因此，我常常通
过分享营养知识，帮助他人了解自己的需要，避免营养不均
衡的问题。比如，身体需要摄入大量的碳水化合物来提供能
量，适量的蛋白质可以增加运动后肌肉的恢复能力。

第二段：分享运动体验

除了营养知识，我也很喜欢分享自己的运动体验。不同的运
动项目有不同的特点和挑战，我会分享我的训练计划、注意
事项，还会介绍好用的运动装备、健身技巧。这些分享不仅
能够帮助他人积累经验，也会让我更加深入地了解自己的运
动项目。

第三段：分享运动中的心得



运动不仅仅是为了锻炼身体，更是带给我们另外一种成就感
和快乐。在我长期的健身生涯中，我懂得了很多关于身体、
心理和情感的知识，也积累了很多运动中的心得体会。我会
将这些分享给他人，引导他们从身体、心理两方面去看待运
动。我认为，一旦掌握了运动的核心价值，就能更好地享受
健身的乐趣。

第四段：分享运动带给我的改变

在运动中，我不仅感受到了身体上的变化，还意识到了心态
上的转变。我认为，运动的过程并不只是为达到锻炼目的，
也可以带给我们改变。我会向身边的人介绍一个爱运动的人
对生活中各种事物的态度和思考方式。例如，运动教会我们
如何战胜困难，学会坚持不懈，让我们更加自信和充满活力。

第五段：分享帮助他人

我的运动分享之路不单单止于个人的健身，更是作为一种服
务，帮助更多人可以受益于我的经验。我相信，通过自己的
分享，能够激发他人的运动兴趣以及对日常生活的积极态度。
此外，能帮助别人获得健康习惯，感到振奋。

结语：

总之，我认为运动分享的意义非常重要，除了帮助他人健康，
也能把自己的收获与成就分享给他人。在将来，我也会更加
积极地分享我在运动中的小细节和经验。我相信，只要更多
的人加入运动的行列，就能让这个世界更加美好。

五卅运动心得体会篇三

运动会已经过去了，但是运动员们挥汗如雨、斗志昂扬的场
面，曾经让我感到澎湃的，不止一次的映入我的眼帘。



一年一度的运动会是我们学校历史上的第37届。我们班的会
徽一次比一次好看，运动员一次比一次热情。这次真的不知
道期待了多久。

我们班的“黑马”刘帅不得不说。我不喜欢学习，让人想
到“头脑简单，四肢发达”。没错，老师不止一次表扬他。
这次他获奖了，贡献最大。赛前老师说：“只要有比赛就让
他去。”看来老师是真的喜欢他，信任他。

最鼓舞人心的是接力赛。去年的接力赛，没有得奖是我们最
大的遗憾。说起这件事，我也怪我；班长的大力推荐让我很
感动，但我知道自己跑不快，只好想尽办法逃避。我哭了一
会儿，直到我玩。我是个肺活量极小的女生，两次呼吸就吹
了2000多。玩之前跑了一条操场捷径，没力气了。我在场上
跑的时候甚至怯场。

这次接力赛，我不开心，想哭。学生们似乎对遗憾非常不满，
并尽了最大努力。我的一个同学，李晨，甚至因为跑得太猛
而受伤，但是他咬了咬牙。站起来就往前冲，老师拉不动。

没有悬念，我们赢了，带着骄傲赢了！

总结这次运动会，团体操比赛获得二等奖，整体排名第四。
这是大家始料未及的。当我们排练广播练习时，老师说太糟
糕了。这么优秀的成绩，老师都夸我们用心，想为班级做好。

老师还说学习也要一样，既然这次能做好，学习一定会很棒！

所以，同学们，加油！老师在最后等我们！

五卅运动心得体会篇四

周六我们学校在南开二中举行了春季运动会，这是我盼了一
周了。因为我参加方块队的表演，为了方块队的表演我们已



经练习了一个星期了。我在晚上都没有睡好，恐怕睡过了时
间，因为我太激动了，这是我第一次参加运动会。

王校长给我们讲话，之后就是方块队的表演，我们一年级方
块队迈着整齐的步伐前进，我们穿着漂亮的服装在主席台前
表演了健康操。这次运动会我还参加了立定跳远比赛。我们
班的接力赛还取得了第三名的好成绩。我高兴极了。虽然不
是我取得的成绩，但是这是我们班级的荣誉。我今后还要努
力锻炼身体，在以后的运动会中争取给我们班集体取得成绩。

五卅运动心得体会篇五

运动是人们日常生活中不可或缺的一部分，它可以维持身体
和心理健康，增强人体免疫力，提高身体素质等多方面的功
能。而在学校里，我们也要注重个人体育锻炼。为了推广学
校体育锻炼活动和加强同学们的身体素质，学校组织了一年
一度的运动周活动。在这个活动中，我也参加了各种各样的
活动，收获颇丰，以下是我的心得体会。

第二段：德育方面

首先，在这次的运动周活动中，我深刻感受到了身体锻炼所
带来的健康快乐与积极向上的精神面貌。充分锻炼身体，充
满自信，积极面对生活中的困难和压力。同时，在运动过程
中，我也收获了友谊和信任，心灵也得到了美的升华。这些
好的品质不仅让我更好地与他人合作，而且在日常生活中让
我更加勇敢、自信、坚强和乐观。

第三段：智育方面

其次，在这次的活动中，我还收获到了智力方面的提高。在
比赛过程中需要我们使用策略和技巧，拓展了我们的思维，
激发了我们的智慧和智慧潜能。尤其是在老师的指导下，我
们探求运动方法，了解规则和规律，更好地锻炼了我们的身



体，拓宽了我们的视野，提高了我们的智力。

第四段：体育方面

此外，在这次的活动中，我得到了大量的锻炼，提高了我的
体育水平。在各种体育运动中，我们需要发挥自己的技能，
锻炼我们的耐力、协调性和灵活性。同时，还可以培养我们
的勇气和毅力精神，让我们对身体锻炼有了新的认识和更深
入的了解。

第五段：总结

运动周活动不仅让我们的身体得到了锻炼，还增强了我们的
整个人格，提高了我们的综合素质。从中我们学习到了团队
精神、交流和协作能力。在运动周的活动中，我学到很多东
西，回到家后也长时间坚持锻炼身体，以保持自己的身体健
康。希望在以后的日子里能够继续发扬体育锻炼的优点和精
神，成为一个运动健康的人。

五卅运动心得体会篇六

周一，秋阳高照，一年一度的校级运动会终于举行了。虽然
现在是秋天，但没有一丝秋意，这可能是秋姑娘特意给我们
准备的好天气。

首先，出场的是跑步运动员。只见他们摆好跑步的姿势，眼
睛坚定地看着前方，一声枪响，他们便像离弦的箭一样跑了
出去，奋力摆动着双臂，迈着飞快的步子，冲过了终点。哎
呀，糟糕！

有同学在跑步的过程中不小心摔了一跤，可他依然顽强地爬
了起来，顾不上伤痛，继续向前跑，这种精神值得我们为他
竖起大拇指。



接下来，我们见到的是跳远运动员。他们个个站在沙坑旁，
前后挥动着手臂，双脚弯曲，然后猛地一跳，稳稳地落在地
上。

最后，轮到垒球运动员上场了。他们站在线上，拿起垒球，
举过头顶，“嗖”地一声，扔了出去，垒球像子弹一样，飞
得又高又远。运动员欢呼起来，一定是取得了不错的成绩。

最后，经过一天激烈的比赛，我们班取得了年段团体第二名
的好成绩。305班，好样的！

五卅运动心得体会篇七

上周早上，天气异常晴朗，蓝天上漂浮着数千朵白云。学校
举行了第十三届校运会。

比赛项目那么多！有跑步，垒球，立定跳远，跳高等等。

比赛开始了，从男子60米比赛开始，从初级赛开始。他们高
昂着头，为比赛做准备，扭着脚，动着手。然后弓腰，把比
赛做好。听到裁判的枪声，他赶紧跑了。

终于到五年级了。我们班的代表杨楚容，自信又有活力。他
一点也不紧张。“准备，开始。”“砰！”枪声一响，每个
班的运动员都像箭一样冲了出来。这时候，四周响起了有节
奏的“加油，加油”的嘎嘎声。在这个紧要关头，我干脆站
了起来。杨楚容一开始还遥遥领先。渐渐地，二班的一个同
学超过了他，把他远远地甩在了后面。我心里暗暗替他担心：
杨楚容，别输！果然，杨楚容没有放弃，反而更加努力地往
前跑。5米，4米，3米，越来越近，越来越近。突然，杨楚容
向前猛冲，终于追上了他。他是最后第一个踏上彩色线的人。
杨楚容高兴得跳了三尺高。我也为他感到欣慰和骄傲。连老
师都夸他：“杨楚容是我们学校运动会上第一个打破跑步记
录的。真的太神奇了！”荣听了，不好意思搔头。



比赛继续进行。学生们有垒球、立定跳远和跳高。他们都想
为班级赢得荣誉。

一阵欢呼声从校园里缓缓飘过。

五卅运动心得体会篇八

运动是一种生活方式，也是促进身体健康的有效方法。为了
推广健康生活，各大城市在不同地点和不同时段都会举办运
动周活动。在参加本次运动周后，我意识到运动不仅仅是锻
炼身体的方法，还可以带给我们更多的收获和体会。

第二段： 运动的好处

参加运动周，我更加深刻地认识到运动的好处：它有助于减
少心血管疾病风险，促进心肺功能，增强肌肉力量和灵活性。
我们能够在跑步、游泳、单车、健身等运动中释放压力、舒
缓焦虑和抑郁情绪，从而带来身心健康的收获。

第三段： 要坚持运动

运动不仅仅需要短期内的冲动，更需要坚持。我们可以设定
自己适合的运动方式和时间，制定计划，每天坚持一点点地
进行锻炼，就能够改善自己的运动习惯和身体状态。在运动
过程中，需要避免急躁和浮躁心态，选择适合自己的运动方
式，根据自身身体情况进行适度的运动。长期坚持，才能达
到长期健康。

第四段： 运动带来更多的收获

运动不仅仅能够促进身体健康，还能够带来更多的收获。通
过参加运动，我们能够结交更多志同道合的朋友，感受到良
好的社交环境和友谊。同时，我们也能够提高自身的自信和
勇气，克服自我限制和挑战自我极限，在运动中发现自己的



潜力和品格，并学会坚持，享受越过困难的时刻。

第五段： 运动周让我受益良多

通过本次运动周的参加，我在体验中感受到运动的快乐和幸
福。每天坚持摆脱了懒惰和浮躁，通过运动活动也理解了更
多的知识和技巧。在和其他运动爱好者交流中，我了解到了
他们对于运动的看法和体会，开阔了自己的视野，并结交了
新的朋友。参加运动周让我受益良多，让我明白了运动的重
要性和收获的美好。

结语：

总之，运动周活动为广大爱好者提供了一个优秀的交流平台，
让我们切身体验到了运动的重要性和美好。运动是健康生活
的标志和标杆，我们每个人应该坚持做好自己的身体保护，
积极参加各种运动，提高自己的运动意识和运动能力，真正
成为一个健康、快乐、积极向上的人。


