
2023年小学生运动的心得体会(通用5篇)
心得体会是我们在生活中不断成长和进步的过程中所获得的
宝贵财富。通过记录心得体会，我们可以更好地认识自己，
借鉴他人的经验，规划自己的未来，为社会的进步做出贡献。
那么下面我就给大家讲一讲心得体会怎么写才比较好，我们
一起来看一看吧。

小学生运动的心得体会篇一

第一段：引言和背景介绍 （150字）

最近，我参加了一次小学生运动讲座，并带给了我很多收获
和感悟。这次讲座是由一位专业的运动员主讲的，目的是帮
助我们小学生了解运动的好处并培养运动兴趣。此次讲座的
内容丰富多样，包括了体育项目介绍、运动技巧讲解、身体
保健知识等。

第二段：运动的好处和重要性（250字）

在讲座中，我们明白了运动对于我们的身体和心理健康有多
么重要。通过运动，我们可以锻炼肌肉，增强力量和灵活性。
此外，运动可以改善我们的心肺功能，增强血液循环，降低
血压和心脏病的风险。运动还有助于改善我们的心情，减轻
压力和焦虑，提高我们的自信心和自尊心。参加讲座后，我
下定决心每天都要参与一些运动项目，保持身心健康。

第三段：运动技巧和指导 （250字）

运动讲座中，运动员向我们介绍了各种不同的体育项目，并
向我们展示了一些基本的运动技巧。例如，他教我们如何正
确挥动网球拍、如何准确投掷篮球、如何正确使用击剑器材
等。通过亲身实践，我们掌握了一些简单但有效的运动技巧，
并对这些运动项目产生了浓厚的兴趣。得到这些指导后，我



发现自己的动作更加流畅，技术提高了很多。

第四段：身体保健知识 （300字）

在讲座中，我们还学到了很多有关身体保健的知识，这对我
们小学生来说尤为重要。运动员向我们详细介绍了如何正确
进行热身运动，并指导我们如何做一些拉伸动作，以防止运
动损伤。他还告诉我们合理饮食的重要性，以及如何在日常
生活中保持良好的卫生习惯。这些知识使我认识到了健康的
生活方式对我们的成长和学习非常重要。我会将这些知识应
用到实践中，养成良好的生活习惯。

第五段：总结和收获 （250字）

通过参加这次小学生运动讲座，我不仅了解了运动的好处和
重要性，还学到了许多有关运动技巧和身体保健的知识。我
意识到，运动不仅能使我的身体更加健康，还可以提高我的
学习效果和个人素质。我决心每天都要坚持运动，不论是参
加体育课还是自己进行锻炼。此外，我还计划与朋友一起参
加更多的体育项目，以增强团队协作意识和交流能力。我相
信，通过持续的努力和锻炼，我能够成为一个更加健康、积
极和自信的小学生。

总之，小学生运动讲座给予了我很多宝贵的知识和经验，它
激发了我对运动的热爱，并使我意识到运动对于我的成长是
多么重要。我会将这些知识运用到日常生活中，通过运动的
方式培养良好的生活习惯和积极的人生态度。我相信，通过
坚持运动，我能够成为一个更加健康、积极和成功的人。

小学生运动的心得体会篇二

运动对于健康的重要性是我们每个人都知道的，然而，在现
代社会中，随着科技的发展和课业的繁重，许多小学生往往
缺乏运动，而导致身体素质下降。为了鼓励小学生多参与运



动并增加他们对运动的认识，学校特意组织了一场运动讲座。
在这场讲座中，我听到了许多有关运动的重要知识，也有了
许多感悟与收获。

首先，运动不仅可以增强我们的体质，还能提高我们的学习
力。讲座中，我了解到运动可以促进血液循环，提高大脑的
氧气供应，有利于我们集中注意力和记忆。同时，参与运动
还可以释放紧张的情绪，缓解学习和生活压力。这让我认识
到，只有保持身体健康，才能有更好的学习状态，取得好成
绩。

其次，运动之美在于它能培养我们的团队合作精神和竞争意
识。讲座上，我了解到许多常见的团队运动项目，如足球、
篮球等，通过这些项目的参与，小学生们可以学会互相配合，
相互协作，培养团队精神。同时，运动也带给我们竞争的机
会，通过与他人的竞争，我们可以不断挑战自己，提高自己
的水平。这使我深刻地认识到，竞争与合作的平衡才是一个
成功者的重要素质。

第三，运动也可以提高我们的身体协调性和反应能力。在讲
座中，我了解到许多运动项目对于身体的协调和反应能力要
求较高，如乒乓球、网球等。这些项目的参与，可以帮助我
们提高手眼协调能力、身体灵活性以及反应速度。对我而言，
这是一个很好的机会，通过运动锻炼，我可以不断探索自己
的潜力，培养自己的身体素质。

第四，在运动中，我们也可以建立友谊和交流。讲座上，我
了解到许多单人或多人运动项目都可以作为交流和社交的媒
介，如打球、游泳等。通过与他人共同参与运动，我们可以
结识新朋友，建立友谊。同时，运动中的合作和对抗，也为
我们提供了与他人更好沟通的机会。这让我明白到，参与运
动并不是孤独的，而是一个集体活动，通过与他人的交往，
我们可以丰富自己的社交圈。



最后，参加这次运动讲座给我带来了一种改变生活方式的启
发。通过这次讲座，我意识到只有积极参与运动，才能拥有
健康的体魄和快乐的生活。因此，我决定每天都要安排一定
的运动时间，无论是晨跑、篮球还是其他运动项目，我都要
坚持下去。我希望通过积极的体育锻炼，我能够拥有更好的
身体素质，过上更健康、快乐的生活。

总的来说，这次小学生运动讲座给我留下了深刻的印象。通
过讲座，我明白了运动对于健康的重要性，它不仅可以增强
我们的体质，还能提高我们的学习力。运动也能培养我们的
团队合作精神和竞争意识，提高我们的身体协调性和反应能
力。此外，运动能够帮助我们建立友谊和交流，改变我们的
生活方式。我相信，只有通过不断参与运动，我们才能拥有
一个更加美好的未来。

小学生运动的心得体会篇三

最近，我们学校邀请了一位运动员来给我们做运动讲座。在
这堂讲座中，我学到了很多关于运动的知识，也对运动的重
要性有了更深刻的理解。接下来，我将分享一下我的心得体
会。

二、体育的重要性

第一，运动对我们的身体健康有着重要的影响。讲座中，运
动员告诉我们，运动可以增加我们的体质，提高我们的免疫
力，使我们更加抵抗疾病的侵袭。而且，定期的运动可以帮
助我们控制体重，预防肥胖的发生。此外，运动还可以改善
我们的心理健康，减轻压力，增强心理素质。所以，我们每
个人都应该积极参与运动，使我们的身体更加健康。

三、运动的技巧和方法

第二，运动不仅需要我们积极参与，还需要我们正确的方法



和技巧。运动员告诉我们，不同的运动有不同的技巧和方法。
比如，跑步时，我们要注意正确的呼吸方法，维持正确的姿
势，避免受伤。游泳时，我们要学会正确地划水动作，保持
平衡和节奏。篮球、足球等团体项目也需要我们学会与队友
合作和协调动作。通过这次讲座，我明白了只有正确的方法
和技巧，才能更好地享受运动的乐趣。

四、运动的坚持和毅力

第三，运动需要我们坚持和毅力。运动员告诉我们，没有持
之以恒的坚持，就无法取得好的运动成绩。只有持之以恒地
练习，不断努力，才能提高自己的技术水平和竞争力。在运
动中，我们也会遇到很多困难和挫折，但只要我们有毅力，
坚持下去，就一定能战胜困难，取得成功。这对我们今后的
生活也是很有启示的，无论是学习还是工作，都需要坚持和
毅力，才能达到我们的目标。

五、和运动员的互动

此次讲座中，我还有机会与运动员进行了互动。我们学校提
供了一个互动环节，让我们向运动员提出问题并进行交流。
通过与运动员的互动，我更加深入地了解了运动员的训练和
比赛经历，也获得了一些专业的运动技巧。同时，我们还真
切地感受到了运动员的热情和奉献精神。这次互动让我深刻
地认识到，运动不仅仅是一种健身活动，更是一种追求卓越
和超越自我的精神。

总结：

通过这次运动讲座，我对运动的重要性有了更深入的认识。
不仅要关注身体健康，还要学会正确的运动技巧和方法，以
及坚持和毅力的重要性。运动不仅培养了我们的体质，还能
锻炼我们的意志力和团队合作能力。我希望能把这些知识和
体会应用于实践，通过运动让自己变得更加优秀和自信。



小学生运动的心得体会篇四

上午8：30分左右，首先举行了运动会开幕式，校长宣布运动
会正式开始。伴随着雄壮有力的《运动员进行曲》，一千多
名同学，以班为单位，列成方阵，齐步前进，走过主席台。

运动会有50米短跑、推轮胎、迎面接力、拔河、愚公移山等
项目。第一个项目是男子五十米赛跑，只见运动员站在各自
的起跑线上摩拳擦掌，个个弯着腰，两腿弯曲，弓着身子，
两眼注视着前方，紧张的等待裁判发令。

所有的观众屏住了呼吸，终于，“刷”的一声，裁判员挥了
一下发令旗，所有的运动员像离弦的箭一样冲了出去，全场
顿时沸腾起来，都为自己班的同学加油鼓劲。我们也不例外，
扯着嗓子高喊着运动员的名字。不好，虎虎起跑慢了一点，
虽然他用尽全力猛冲，但还是没能冲上去，得了倒数第二名；
但是杰杰在他们那个组中的了第一名，真让人高兴。

迎面50米接力这个项目最让我难忘，因为我参加了这个项目，
我们班的起头是杰杰，然后依次是虎虎、哲哲等，我在第七
棒，前面的同学都接得很好，只是到了娟娟那里时接棒慢了
一点，使我们班落后了。但这并不影响我们，后来的第四棒、
第五棒、第六棒，都跑得很快。啊！快轮到我了，我赶紧做
好准备，右腿向前弓，左腿向后蹬。为了跑得快一点，我把
鞋子都脱了，光着脚板。好，接棒！我拿好棒子，用尽全力
往前冲。

我当时心中只有一个意念：快！快！一定要跑在前面，决不
给我们班丢脸。快到了，下一个同学已经在那儿等着接棒了。
给你！下一个同学又像离弦的箭一样往前跑了。结果，我们
班第一个完成。可是名次报出来后却是第二名。原来，裁判
说我们少了一个人跑，扣了我们分。真冤呀！

下午的压轴项目是拔河，但是，在进行的时候，却出现了意



外。八年纪的两个班刚拔起来了几秒钟，绳子就断了；然后
又换了一根绳子继续比赛，也是只拔了几秒钟，绳子“啪”
的一声又断了。比赛只好宣布暂停。

接下来是颁奖仪式，校长宣布比赛结束。完了后，我们就以
班为单位，开始往回走。

这次运动会太有趣了，我们都好开心，这真是一次难忘的运
动会啊！

小学生运动的心得体会篇五

春风迎面扑来，迎来了朝霞小学第十四届春季田径运动会。

走进校园，眼前是一片蔚蓝的海洋，同学们个个穿戴整洁，
脖子上那鲜艳的红领巾正在迎风飘扬。此时，广播里想起了
激昂的《运动会进行曲》，开幕仪式开始了。只见，标语队、
国旗队、彩旗队、运动队、小旗队都相继走过，每个队伍都
是那么的朝气蓬勃、精神抖擞。

隆重的开幕式结束了，现在轮到运动员们大显身手了。你看，
篮球架下的跳绳运动员们正在试绳。随着“嘘”的一声哨响，
运动员们你追我赶，不甘示弱。有的运动员跳的轻快灵巧；
有的运动员似乎很紧张，跳不了几下就坏了。哨声又响了，
跳得多的人满脸洋溢着快乐，而跳的少的人却个个垂头丧气。

运动会上最紧张，最激烈的要数年级接力赛了。轮到三年级
了，同学们有的活动脚腕；有的压腿；有的伸腰。每个队员
都生龙活虎，跃跃欲试。发令枪响了，眼看三（1）班的第一
个同学已经把棒交给了第二个同学，我们班的每个同学的心
都提到了嗓子眼。

虽然我们班每个同学都尽了自己最大的力，我们班还是只得
了第二名。


