
2023年体育养生课程心得体会(实用7篇)
我们在一些事情上受到启发后，应该马上记录下来，写一篇
心得体会，这样我们可以养成良好的总结方法。那么你知道
心得体会如何写吗？以下是我帮大家整理的最新心得体会范
文大全，希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

体育养生课程心得体会篇一

公开体育课程是指将学校的体育课开放给社会公众参与，成
为一种公益的活动形式。近年来，随着人们的健康意识的提
高和全民健身的倡导，越来越多的城市开始开展公开体育课
程活动。它不仅能加强学生的身体素质和增强体育意识，更
能够促进社区居民之间的交流和沟通。

第二段：回忆自己参加公开体育课程的经历

我还记得第一次参加公开体育课程的情景。当时，我是通过
学校的宣传广告得知了这个活动，然后便毫不犹豫地报名参
加了。在运动场上，我看到一群热爱运动和健康的人，有年
轻人、职业人士、退休老人等等，这让我倍感惊讶。教练利
用多年在体育领域的经验，为我们制定了一系列科学、合理
的锻炼方案，让我们在愉快的氛围中不断进步。

第三段：阐述公开体育课程对身体素质和锻炼能力的提升

公开体育课程旨在提高个人健康水平和身体素质，提高锻炼
能力和增加运动的乐趣。尤其对于缺乏运动的人来说，公开
体育课程是一种非常好的锻炼机会，不仅可以掌握正确的锻
炼方法和技巧，也可以避免因不正确的运动方式导致的运动
损伤。

第四段：强调公开体育课程对社区交流和社会发展的推动作
用



公开体育课程不仅有助于提高个人的身体素质和健康水平，
也对于社区居民之间的交流和社会的发展有着重要作用。当
一个小区的居民参与同一项活动的时候，他们之间建立了更
广泛的联系和互动，并不断增强他们的归属感。另外，公开
体育课程还可以使健康生活的理念更加普及，推动社会健康
水平的全面提高。

第五段：总结公开体育课程的心得体会

通过自己的亲身经历，我深刻体会到，公开体育课程除了可
以锻炼身体，还可以促进社区之间的紧密联系，同时也有着
推动全社会健康水平提高的作用。在今后的生活中，我将会
继续积极参加这样的活动，坚持健康的生活理念，为推动社
会和个人的整体发展做出更多的贡献。

体育养生课程心得体会篇二

我对大学体育的认识体会和建议 不知不觉大一生活已经接近
尾声了，从高中步入大学，不仅文化课程的学习方法发生了
巨大变化，而且体育课等素质培养课也是如此。在这两个学
期的体育课中,我深有体会,以下我将结合实际谈谈我对大学
体育的认识体会以及我们学校体育的几点看法。

一、对大学体育的认识和体会 体育是人类社会发展中，根据
生产和生活的需要，遵循人体身心的发展规律，以身体练习
为基本手段，达到增强体质，提高运动技术水平，进行思想
品德教育，丰富社会文化生活而进行的一种有目的、有意识、
有组织的社会活动，是伴随人类社会的发展而逐步建立和发
展起来的一个专门的科学领域。 学体育和高中体育有着天壤
之别，大学体育基本由老师指定任务，但后者让我觉的更加
充实，让我充分利用了课上的50分钟。体育教师比较善于发
现学生学习动机的成因，循循善诱地强化学习动机，调动学
生学习的积极性。由于大学没有升学率的压力，所以体育课
是实打实的上，不用顾及对文化课的影响，相反，体育课占



的一定学分也让学生没有逃课的理由和机会。 积极转变学生
对体育课学习的价值观，学习体育不仅仅是为了“娱乐和玩
的痛快”，要把单纯的兴趣升华到更高层次的终身体育，并
确立学习和锻炼的目标，提高体育课学习的动机。高校体育
教师要不断提高自身素质，学习心理学，潜心研究教法，不
断更新教学观念和手段，对学生的学习动机进行科学的调控
和有效的激励，创造出一个最佳的教学环境。 生命在于运动。
对于在大学体育课中开设保健课教学是很有必要的。体育运
动本身在于防病治病强身健体方面有着积极作用。大学体育
课教学应该作为终身教育的一部分，应进一步更新观念，形
成比较完善的学生健康教育体系，切实提高大学生的健康意
识与体育实践能力。 大学第二学期我们就可以自由的选择体
育课程,我所选修的是网球，学习网球的过程中我明确了自己
的体育爱好，学到了很多网球方面的知识，同时也锻炼了身
体，提高了身体素质。

二、对我校体育的几点看法和建议 大学体育应以终身教育理
念为平台，在教学模式、教学方法、教学内容等各个方面加
快改革和创新，树立“健康第一”和素质教育的指导思想，
让学生通过高校体育养成终身体育锻炼的良好习惯，成为具
有健康体魄，德、智、体、美全面发展的合格人才。作为本
校的学生，我明显的感觉到我们学校开的体育课存在很多弊
端，主要是以下几个方面：

1、我校供学生选修的体育项目太不多，比较简单枯燥，很多
学生不能依自己的爱好选择所修课程，这就挫伤了学生上体
育课的积极性，建议学校增设一些课程，如游泳、乒乓球等。

2、学校体育设施稍显落后，室内练习场太少，缺乏一些优良
设备，操场需要扩建，增设看台，以便学校举办大型活动。

3、体育教学中缺乏竞争意识，老师应该在课上加强培养学生
的竞争意识 现代社会是一个到处充满竞争的社会，而竞争的
意识又是与竞技体育息息相关，学生在体育锻炼中、在运动



中、在竞争中充分发挥自己的潜能，体现自己的力量。这就
要求每一个参加者都尽应当自己最大的能力去竞争，特别是
一些直接对抗性的运动项目，如足球、篮球、拳击等，从而
渐渐增强了学生们的竞争意识和顽强毅力。

4、教学课程中应注意培培养学生良好的社会道德与合作精神
在体育中，各项运动都必须遵守严格的规则，同时，在一个
集体项目中，每个人都有自己的角色，必须依角色要求行动，
这就十分有利于人的社会化，有利于培养人的遵纪守法的观
念和行为，学生可以学习和锻炼如何正确对待竞争中的失误
和失败，磨练坚强的意志，增强抗挫折能力，使学生在激烈
的社会中有顽强的生命力。 大学体育在整个教育中的地位，
有助于培养优良的个人品行竞技体育有助于培养人的乐观精
神和自信心，敢于竞争，敢于胜利，要求改革自我、超越自
我等社会生活中不可缺少的优良品行;通过体育来培养领导与
服从和充分展示与自我约束的良好行为。又大大促进了校园
体育文化的发展，丰富了校园文化生活。丰富校园文化活动
的作用方面逐步向半专业化方向发展，其态势已经跨出校园，
面向社会，走向世界。

体育养生课程心得体会篇三

大学的体育课已经上了近一年了，从高中到大学，不仅生活
环境发生了改变，学习环境和学习方法也有了很大的变化，
体育系等素质课多方位的向我们展开，由其对体育课更是深
有体会。

上中学时，广播体操是我们每天的必修课，体育课的内容也
多是为完成达标而做的一些被动活动，单一无聊，加上中学
阶段学生有很大的文化课压力，所以对体育课只是应付而已;
上到大学，唯一定量的运动就是每周一次的体育课，在缺乏
运动学习的生活中，体育课给了我们一个很好的调节身心的
机会，发现了中学体育与大学体育的天壤之别，大学体育课



除了由老师指定的任务外，还有了自己多样性的选择余地，
国为没有了升学的压力，所以体育课的学习变得实在，轻松，
而且体育课的学习还占了一定的学分，让我们更加重视，几
乎所有的人都抓住了这个机会，并且在体育课的学习中，学
会了很多专项体育的知识，真正懂得了锻炼身体的科学方法。

在第一学期的太极拳学习中，我系统学习了二十四式太极拳，
收获颇大，对太极拳有了更深的认识。在我心中，太极拳不
仅仅是一门体育课程，也同样是一份每个中国人必须接受的
文化教育。这学期，老师常常教导我们，太极拳是一门儒释
道三家交融的文化产物，既有着老庄的逍遥无为，又有着孔
孟的仁义思想，还有着佛教的”禅”学思维。每一次的练习，
我们都是在重新温习一份古老却又青春的文化，重新走进一
个经典却又新潮的世界。在太极拳里，我们崇尚着柔和，遵
循着平缓;我们对自然充满敬畏，对人生充满愿景。

太极拳不是一份简单的拳法或是技术，而是一份承载着中华
五千年文化的宝典。可能对于我们这群80后和90后，太极拳
似乎已经是一个老的掉牙的历史了。但是，在这每周一次的
体育课上，我们在老师的指导下，开始学习和研究太极拳，
摆脱对旧事物的厌烦，重新发掘这份潜藏在”太极拳”下的
精神文化底蕴，我们倍感亲切。

体育养生课程心得体会篇四

作为一名热爱运动的学生，我在接受公开体育课程之后获得
了许多宝贵的经验和体会。公开体育课程不仅仅是一个简单
的课程，它还在许多方面影响了我的生活和观念。在这篇文
章中，我将会分享自己的心得体会。

第一段：公开体育课程的意义

公开体育课程是一种向大众敞开的课程，它不仅仅是体育课



程的一种形式，也是一种创造公平机会的途径。这门课程为
每个人提供了平等的机会，促进了心智和身体的健康发展，
并且在促进社交和团体精神方面扮演了重要的角色。体育课
程是为了创造更普及的体育教育机会，让更多的人能够参与
到体育活动中，这是一种在积极影响身体健康方面的教育倡
导。

第二段：公开体育课程的利和弊

公开体育课程中，我发现一些优点和缺点，这些经验和体验
会对我的未来产生重要的影响。首先，课程的受众范围较广，
这能够将更多的人纳入到运动中，同时也能增强社会责任感
和团队观念。其次，公开体育课程可以提高体育运动的水平
和技能，在改善身体和心境方面更为有效。但是，在一些小
组和团队项目中，有时会让一些学生产生身体上的不适和受
辱感。所以教师在开展公开体育课程的时候要注意公平和平
衡原则。

第三段：我的收获和成长

在参加公开体育课程的过程中，我收获了许多宝贵的经验和
知识。我学会了如何高效运动，在许多运动项目中逐步取得
成功。同时，我也学会了如何与其他人合作，在团体项目中
扮演重要的角色。无论是个人成长还是团体进步，公开体育
课程都为我提供了重要的支持。

第四段：体育课堂的挑战与解决方法

公开体育课程有很多挑战，但是我相信所有的难题都可以通
过努力和创新来克服。其中一个问题就是缺少适当的运动设
备和教育资源，以及课程组织不够完善等。为了克服这些难
题，在召开课程前教师可以充分探讨学生和自己的需求，以
便为每个学生提供更加适宜的活动和更有趣味性的课程。此
外，学生自己也应该及时反馈，向教师提供意见和建议，以



改善整个体育课堂的建设。

第五段：结论

在接受这个挑战的过程中，我发现我受益匪浅。在公开体育
课程中，我学会了许多关于自己和他人的一些问题，学习如
何与之合作。经过这些课程的学习，我认为我成长了很多。
我相信，公开体育课程的推广能够帮助更多的学生从中获益，
开启更加健康和积极的未来道路。

体育养生课程心得体会篇五

体育课程一直被认为是学生们最爱的一门课，但近年来很多
学校选择不公开体育课程，让许多学生无法真正享受到体育
课的乐趣。笔者很幸运地就读于一所公开体育课程的学校，
今天想分享一下自己对公开体育课程的心得体会。

第二段：体验公开体育课程的过程

在公开体育课程的学校，学生们可以自由地选择他们感兴趣
的活动，例如打篮球、踢足球以及进行跳绳等。每节课的活
动内容都不尽相同，不仅考验了我们的体力和技巧，也让我
们对其他运动形式有了更加全面的认识。此外，每个学期都
会组织一些大型体育比赛，我们可以结合自己的喜好报名参
加，这既增加了课外活动，也提高了我们的竞技水平。

第三段：公开体育课程的好处

公开体育课程为学生们提供了选择的自由，使得我们可以根
据个人兴趣和特点进行锻炼，这种方式不仅让我们更加积极
主动地参与体育活动，也能避免学生们在无趣的活动上浪费
时间。此外，公开体育课程还可以增加学生们的社交经验，
让我们结交更多志同道合的朋友，对我们的成长，特别是对
个人性格的塑造，大有裨益。



第四段：建议学校推广公开体育课程

作为一名学生，我觉得学校应该推广公开体育课程制度。首
先，这可以激发学生体育锻炼的热情，提高我们参与体育活
动的积极性。其次，公开体育课程可以让学生们进行更加全
面的锻炼，从而使得我们的健康状况得到进一步改善。最后，
公开体育课程还可以提高我们的教育素养，使得我们更加全
面、更加开放地看待生活。

第五段：总结

通过个人的经验和对公开体育课程的分析，我认为公开体育
课程是非常有必要的一种制度。它可以让学生们自由选择自
己喜欢的锻炼方式，同时也可以增加我们的社交经验和学习
能力，对我们的成长大有帮助。希望更多的学校能够推广这
一制度，让学生们在进行体育锻炼的同时，也能享受到更多
的成长与快乐。

体育养生课程心得体会篇六

体育是一门综合性极强的学科，它不仅涉及到人体的各个器
官和系统的发展，更是与个人的心理素质、社交能力等方面
密切相关。正因为体育的综合性和广泛性，学校在课程设置
中纳入了体育精品课程的开展。我有幸选修了体育精品课程，
通过一学期的学习和实践，我获益匪浅，深感体育精品课程
的重要性和价值。下面，我将从个人发展、团队合作、身心
自律、健康生活、积极心态等几个方面谈谈我的体育精品课
程心得体会。

首先，体育精品课程对于个人的发展起到了积极的促进作用。
在课程中，我们进行了大量的体育运动，包括田径、游泳、
篮球等。通过这些运动锻炼，我逐渐提高了自己的体能水平
和身体素质。在长跑训练中，我不仅增强了心肺功能，而且
学会了坚持不懈、始终不变的品质。在篮球训练中，我学会



了团队合作和互助精神，与队友们一起克服困难，取得了优
异的成绩。通过这些运动项目的学习和训练，我感到自己的
身体、心理和意志力都得到了很大的提升。

其次，体育精品课程重视团队合作的培养。在课程中，我们
分为不同的小组，互相合作、互相帮助，在团队中收获了友
谊和成长。在一次集体项目中，我们需要通过合作完成一项
指定动作，当时我们的团队出现了一些问题，但是我们通过
积极的沟通和妥协，最终解决了问题，完成了任务。通过这
个过程，我学会了与他人合作和相互信任的重要性，也感受
到了一个团队的力量可以使一个个体变得更强大和出色。

再次，体育精品课程注重身心自律的培养。在体育锻炼中，
我们不仅需要掌握正确的运动技能和方法，还需要有良好的
自律意识和行为习惯。比如，在晨跑训练中，我们每天都要
保持规律的作息时间，按时起床，做好身体拉伸训练，保持
良好的饮食习惯。通过坚持做好这些自律的事情，我对自己
的时间管理和生活规律有了更深入的认识，我也学会了自我
约束和自律。

此外，体育精品课程对于培养健康的生活方式有着重要的意
义。在课程中，我们不仅学习了各种运动项目的技能和规则，
还了解了运动对身体健康的益处。从课程中，我明白了体育
锻炼可以增强免疫力、预防疾病，保持身体健康。因此，我
每天都坚持锻炼身体，并逐渐养成了良好的运动习惯，保持
了良好的身体状态。

最后，体育精品课程给了我一个积极向上的心态。在课程中，
老师经常强调“健康第一，比赛第二”的原则，让我们明白
了体育精神的真正含义。在运动中，我们要追求进步而不是
刻意追求胜利，要享受过程而不是只关注结果。通过这样的
教育，我逐渐发展了积极向上的心态，学会了正确对待失败
和挫折，保持了乐观向上的心态。



总结起来，体育精品课程不仅对个人发展起到了积极的促进
作用，还注重团队合作、身心自律、健康生活和积极心态的
培养。从这门课程中，我不仅学到了体育知识和技能，更重
要的是，我明白了体育的精神和价值，享受运动带来的快乐
和成长。希望通过这门课程，更多的同学能够感受到体育的
魅力，养成健康的生活方式，塑造积极向上的心态。

体育养生课程心得体会篇七

体育精品课程是我国教育领域的一大亮点，它以科学的理论
基础和先进的教育模式，培养学生的体育素养和体育能力。
在参与体育精品课程的过程中，我深深感受到了体育的魅力，
也获得了许多宝贵的经验和心得。

首先，体育精品课程注重培养学生的体育兴趣和乐趣。在课
程中，我不再把体育视为一项任务，而是把它看作是一种享
受。通过各种丰富多样的体育活动，如游泳、篮球、足球等，
我逐渐发现体育的乐趣和快乐。在与同学们的互动中，我体
验到了团队协作和友谊的力量。这让我对体育有了更多的向
往和热爱，从而培养了养成良好的运动习惯和健康的生活方
式。

其次，在体育精品课程中，我学到了很多关于团队精神和合
作的重要性。在体育活动中，每个人都需要与他人合作，共
同完成任务。只有团队中每个人都发挥自己的特长和能力，
才能取得更好的成绩。在一次足球比赛中，我们的团队面临
着强大的对手，但是通过集体的努力和默契的配合，我们最
终战胜了对手。这次经历让我明白了团队合作的重要性，以
及相互支持和信任的价值。

再次，体育精品课程对于锻炼学生的毅力和坚持不懈的精神
也起到了重要作用。在体育锻炼中，我们经常遇到困难和挫
折。例如，在长跑训练中，我一度感到疲惫和无力继续。然
而，通过持续的努力和坚持不懈，我逐渐提高了长跑的能力，



并且取得了显著的进步。这个过程让我认识到，只有坚持不
懈，才能战胜自己的弱点。这对于我们未来的成长和发展非
常重要，无论是在学业上还是在生活中，我们都需要坚持不
懈地追求自己的目标。

最后，体育精品课程教会了我如何正确对待竞争和成功。在
体育比赛中，我学会了以积极的态度对待竞争，并从中找到
了自己的不足之处。比赛的成功不仅仅是取得好成绩，更重
要的是在竞争中发现自己的不足，进而提高自己。获得成功
是一种价值，但学会从失败中汲取经验和教训同样重要。这
种正确的竞争观念不仅适用于体育，也适用于我们今后的人
生，让我们能够更好地面对挑战和困难。

总之，体育精品课程是一种独特而宝贵的教育资源，通过体
育锻炼，我获得了乐趣和快乐、团队合作的重要性、毅力和
坚持不懈的精神以及正确对待竞争和成功的观念。这些经验
和心得将伴随我一生，并对我的成长和发展产生重要影响。
感谢体育精品课程给我带来的机会和收获，我会继续努力，
将这些经验和知识用于未来的学习和发展中。


