
2023年每天跑步的心得体会(模板5篇)
在平日里，心中难免会有一些新的想法，往往会写一篇心得
体会，从而不断地丰富我们的思想。我们应该重视心得体会，
将其作为一种宝贵的财富，不断积累和分享。接下来我就给
大家介绍一下如何才能写好一篇心得体会吧，我们一起来看
一看吧。

每天跑步的心得体会篇一

今天好不容易去跑了步，那就聊聊这本书吧。

谈起村上春树，不外乎是“日本当红作家”，“诺贝尔文学
奖陪跑者”等印象，最为人耳熟能详的《挪威的森林》和
《1q84》不知道在什么时候起也被贴上了小资的标签（想必这
也是我之前一直不太愿意读村上作品的缘故）直到前几日一
时兴起，从图书馆借回《当我谈跑步时，我谈些什么》这本
书，爱不释手，完全被这个老头的人格魅力所吸引，看完之
后便觉得，村上绝不是会因为没拿到诺贝尔文学奖而郁郁寡
欢的人啊。

此篇读书笔记不想涉及太多个人感想，仅想以此来分享个人
觉得令人开怀一笑或是值得细细品味的语句。

“每每有人问我：跑步时，你思考什么？提出这种问题的人，
大体都没有长期跑步的经历。遇到这样的提问，我便陷入深
深的思考：我在跑步时，究竟思量了些什么？老实说，在跑
步时思考过什么，我压根儿想不起来”

“跑步时浮上脑际的思绪，很像天际的云，形状各异，大小
不同。他们飘然而来，又飘然而去。然而天空犹自是天空，
一成不变。云朵不过是匆匆过客，它穿过天空，来了去了。
唯有天空留存下来。”



“有时候我会用拳头砰砰地使劲敲打腿上僵硬的部位，让它
松软下来，当然很疼。然而，就有点像我的顽固一样，我的
肌肉也十分顽固，或许更甚。肌肉记忆着，忍耐着。在一定
程度上，它也会进步，却不肯妥协，也不肯给我通融。不管
怎样，这是我的肉体，有着极限和倾向。与容颜，才华相同，
即便有不尽人意之处，也无足以取而代之的东西，只有靠它
拼命向前。随着年华老去，这种状况便自然形成，就好比打
开冰箱，只用里面剩余的东西，利利索索地烹调出随意的，
不无巧妙之处的菜肴来。哪怕只有苹果，洋葱，奶酪和梅子
干，也不吐怨言。手头上能有点东西，就应该感恩戴德了。
能够这样思考问题，乃是年华逝去一事为数不多的好处。”

能如此从容淡定地接受逝去的年华和老去的容颜的人，还真
不多见，至少现在的我还是会怀念叹息的，或许几十年后可
以如此了？之前还听说有日本人在如花似玉的年纪自杀，没
有什么其他的原因，仅仅是想像樱花一样在最美的年华逝去，
在世间留下最美的自己，一般人是难以理解的，不过也无可
厚非。

“每次去跑纽约城市马拉松而造访那座城市，我脑中都会想
起那支瓦农杜克作曲的洒脱而美丽的歌谣——《纽约的秋
日》。

十一月的纽约实在是一个魅力十足的城市。空气仿佛打定了
主意，澄静而晴朗。中央公园的树木开始染成金黄色。天空
高不可测，高楼大厦的玻璃奢华地反射着阳光。从一个街区
到另一个街区，似乎可以无穷无尽地一直走到永远。伯格道
夫·古德曼百货店的橱窗里，展示着高雅的羊绒大衣。街角
飘荡着烤椒盐卷饼的味道。”

可能是因为男票也会经常在中央公园跑步，便不由自主地把
这一段多读了几遍，想像他在跑步途中除了遇到正在专心致
志啃着松果的小松鼠之外，途中遇到的树变成了什么颜色呢，
在跑完回家的途中是不是也能闻到烤椒盐卷饼的味道呢。



“只要身体允许，纵然已是老态龙钟，纵然周围的人频频忠
告，‘村上君，不要再跑了，已经上年纪了’，我还是会不
以为意地继续跑步。哪怕成绩大幅下降，我也会朝着跑完全
程马拉松这个目标，如同从前一样——有时还会超过从
前——继续努力。是啊，不管别人说什么，这是我与生俱来
的性格，就好似蝎子天生要蜇人，蝉天生要死叮着树一般；
又好比鲑鱼注定要回到它出生的河流，一对儿野鸭子注定要
相互追求一样。”

若是有不管怎样也想要坚持下去的事情，也是一种别样的幸
福。每当我想到村上君还未成为一个职业小说家，经营一家
餐厅的时候，每天晚上，在餐厅打烊收拾完之后，他还趴在
厨房旁的桌子上写小说，经常写着写着就睡着了，从心底油
然而生出佩服之情，放在普通人身上，每日经营餐厅已经是
够受折磨的了。

好了，读完这本书，不说学习如何轻松自然富有哲理地看待
世间万物，至少，先重拾跑步计划好了。

每天跑步的心得体会篇二

我有三段跑步经历。

第一个是在没有生孩子前，我和大元租住在顶楼七楼的一个
小单间里。晚上吃过饭就到楼顶上去跑一跑，十几分钟，偶
尔半个小时，跑到鼻头冒点微汗就下去了。偶尔想拉着大元
一起去，但十次有九次是拉不动的。

第二次经历是去年夏天，那会还是全职妈妈。实在是太过压
抑，没有属于自己的时间，看到产后的体型也变得很自卑。
每晚便等着大元下班回来，让他看孩子。我出去在小区里面
跑上半个小时，持续了半个月。当时，一边跑着就一边告诉
着自己，就这样跑下去就会越来越好的。但因为自己太急功
近利和完美主义，没有看到体重的明显下降，以及中断一天



两天就会苛责自己，不了了之。

第三段经历就是今年夏天，七月份开始，一直到十月份，是
史上坚持最久的一次。从跑一公里就气喘吁吁要休几次，到
跑三公里不休息再到跑四五公里，这完全得益于keep的指导，
让我明白专业的重要性。

第三段跑步经历，我的心态发生了很大的变化，我要求自己
放下完美主义。即使是三天打鱼两天晒网，我也觉得不错。
因为如果把这个频率放到生命的长河里，其实也是很好的。
不知道是不是想明白了还是成熟了，以至于我现在看其他的
事情也慢慢会把时间线拉长了看。

跑了这几个月，我的体重只下降了一两斤左右，因为没有刻
意控制饮食，偶尔因为运动量增加胃口还会变得很好而吃很
多。但是，我观察到肚子有明显变小，我还特意拍照记录了。
也不知道是肚子小了，还是因为能够坚持运动这么长时间，
我格外的自信，看着镜子里的自己觉得很美。直到某天看到
群里，别人发的我的一张坐着的照片，我发现我还是原来的
那个我，生完孩子后背部有点厚的我。所以，是不是很神奇，
自信并不关乎外表，而是来自自己的心。

十月底，我的父亲生病。我的跑步暂停，可一停下来就需要
更大的勇气去捡回来，加上现在天气转冷。但内心感觉到只
是暂停而已，还会回来的。

没有跑步，没有体形训练，为了保持身体健康以及体重不涨，
平均每天会走五六公里，没有刻意走，只是近的地方就尽量
不坐车。控制自己的食量，上周拉肚子，我发现，这才是最
快的减肥方式！

每天跑步的心得体会篇三

一个作家写跑步，而且还是这么有名的作家，我很好奇，到



底会写些什么？怀着这样的阅读冲动，5月份下手了这本早几
年就已流行的书。

令我产生敬意的是，村上从三十三岁开始跑步，以平均每天
十公里的运动量，整整坚持了二十五年（书出版于20xx年），
其中，最长距离的一次参赛，竟然一天跑了一百公里！

按照一小时十公里的速度来算的话，一百公里相当于十个小
时。意味着你从太阳升起的时刻开始跑，一直跑到太阳下山。
关键是这中间，我们可爱的作者，从未走过一步。按照他自
己的话来说：我是为了跑步来的。为了这个，仅仅为了这个，
我才乘坐飞机特地赶来日本的北端。不管奔跑速度降低了多
少，我都不能走，这时原则。违背了自己定下的原则，哪怕
只有一次，以后将违背更多的原则，想跑完这场比赛就难上
加难了。

长跑坚持到这一份上，还有什么事情做不成呢？所以作者才
说，在养成的诸多习惯之中，跑步是最有益的一个。

当然，对这本书的阅读，其实也就是对村上本人的阅读。你
在感受他从一名跑步菜鸟成长为铁人三项常客的历程中（比
如，如何克服比赛前的紧张，如何改善自己的泳姿，如何驾
驭并不特别喜欢的骑行），也能感受到作者本人在坚持写作
上的一些做法：关掉已经走上正轨的餐厅，开始专业写作，
如果不成功，因为年轻，再重新开店；每天早上花三四个小
时集中写作；早起早睡，保证写作的状态；持之以恒。

尤其对于持之以恒，何等小心翼翼都不为过。拿自己来说，
之前以为日更的质量没法保证，且弄得自己精神紧张，所以
放弃了日更。事实上，一旦放弃了日更，更文的频率越来越
低。写作就是这么回事，写得多，越来越会写，写作也会越
来越快。



每天跑步的心得体会篇四

我今天不想跑，所以才去跑，这才是长跑者的思维。

毛姆有一句话“任何一把剃刀都自有其哲学”。大约是说，
无论何等微不足道的举动，只要日日坚持，从中总会产生出
某些类似观念的东西来，任何一种庸常的生活行为，如果有
一双发现的眼睛，就可以点凡铁成真金，化腐朽为神奇。

世间有两种玩乐，一种在于消费，另一种在于创造。消费如
游戏。小说之流大概是不必费什么心思的，不必费心思代表
着轻松惬意，自然容易被人所喜欢。可编游戏和写小说却是
需要作者呕心沥血，百般锤炼把自己折磨到死去活来才能有
所收益的。一种是一眼望去后的赏心悦目，令一种却是费尽
心力后的'欣然一笑。一种颠倒众生，一种欲遮还休。

某种意义上讲跑步既是创造又是消费，只是不知道能有多少
人可以把它当成一种乐趣。跑步既是庸常的，它不需要任何
器材，场地简单，也未必有无数人喝彩，只是一个人跑啊跑，
一天又一天，外人根本看不到它的变化，又是一种极端，不
断地让跑步者超越极限。

每天跑步的心得体会篇五

村上春树一直是我非常喜欢的作家，在他的新书《当我谈跑
步时我谈些什么》中，他主要是叙述了跑步几十年来的心得
体会，读后感当我谈跑步时我谈些什么1014。跑步自身就是
个枯燥无聊的过程，一本谈跑步的书是否能有话可说？我是
带着这样的目的去浏览阅读，可是得到的却不只是这个答案。
修行在书中，村上春树让他的读者了解到了一个全新的他。
关于跑步，他已经坚持了20多年。早上5点起床，每天起码
跑10公里。这不是个小数字，可是当事情形成了一种习惯和
纪律，无论这件事多么小，只要坚持如此之长的时间，就是
难能可贵，让人敬佩的。一个人如果每天都有纪律地去干一



些事，他得到的将不仅仅是锻炼、磨练，更多的是借用这种
有纪律的生活方式带给他们额外的哲理上的领悟，这同样是
一种修行的境界。幸福感初接触这本书，可能想用“坚持不
懈”来形容村上。但是这个词总觉得多少带着些挑战逆境的
意思。可是跑步之于村上，却不是逆境，不是困难。在跑步
的过程中，他领略到的是其中的幸福感。“跑法几乎进入了
冥想的状态。吸气，再吐气，听不出呼吸中有丝毫紊乱。”

因此简单的跑步甚至成为了一种坐禅，修行的时候需要安稳
地观察自己的呼吸。而作任何事情都是一样，安静、祥和、
不紊乱地迈好每一步，做好每一件，当达到了难以计数的长
年累月的积累，就如坐禅修行一般，洗涤心灵的同时，又增
加了幸福感。由跑步到写作“思考与写作同样不是件安逸的.
工作。坐在书桌前，将神经如同激光束一般集中于一点，动
用想象力，从无的地平线上催生出有的故事来，让所有的流
程准确无误。”这样一种工作，其实需要巨大的能量，因为
虽然不用伤筋动骨，但是一种劳筋动骨的运动却在体内热火
朝天的展开。跑步就如同写作，作者在这两种行为中找到了
契合点，在形式上，用了“写”的方式展现“跑”的思想，
又借用跑，反思自己的写作。有纪律的生活不是严肃的，而
是幸福的。如果能将自己的注意力如激光束一般集中于一点，
在经历了数个小时候的能量的酝酿，那即是幸福的。不过最
大的幸福，是能保持这种状态，这种内心的能量，在自己的
体内热火朝天地持续几十年。这已经不是“坚持不懈”那么
简单的。


