
最新大学生体育心得体会(通用5篇)
当我们经历一段特殊的时刻，或者完成一项重要的任务时，
我们会通过反思和总结来获取心得体会。心得体会可以帮助
我们更好地认识自己，通过总结和反思，我们可以更清楚地
了解自己的优点和不足，找到自己的定位和方向。下面小编
给大家带来关于学习心得体会范文，希望会对大家的工作与
学习有所帮助。

大学生体育心得体会篇一

从高中步入大学，不仅文化课程的学习方法发生了巨大的变
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，我锻炼了身体、提高了身体素质。从这两个学期的
体育课中，我深有体会，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总结。从九月份进入学校以来，转
眼已经过去快两个学期了，突然发现原来已经在闽江待了这
么久了，现在已经渐渐地熟悉了和中学十分不同的大学生活。
大学的学习和生活都是对我们的挑战。大学的学习给我印象
最深的就是大学上的所有课都是很正式得在上。这一点和以
前上中学的时候很不一样，以前不论是在初中还是高中的时
候，像历史、政治、地理，尤其是体育这样的课，总是被当
成是副科，很容易就可以由考试这样的一个简单的理由就被
一直作为主科的语文、数学、英语，还有物理、化学等课所
取代。但是，在大学里，像思修、中国近代史纲要这样的就
都是认认真真地在上着，形式也十分地正规。这一特点尤其
在体育课上体现得最为突出。在我们那边中学的体育课除了
要测试达标之前的课会用来集中练习一下，大部分的课都是
同学们自己在自由活动。那个时候上体育课真的是十分得自
由，学生可以自己去上厕所啊，吃东西啊，甚至可以回教室
里去自习，尽管这些也是老师所不允许的，但是严格执行起
来的力度似乎不怎么样。所以，第一节体育课对我来说还真
是不太习惯呢，因为人大的体育课实在是太正规了。每个学



期都会有每个学期的教学任务，还要进行严格的测试考核，
然后还有测试，还要写心得体会，这一切在我听来还真的是
挺奇怪的呢。

身体是革命的本钱啊！如果现在不抓紧时间锻炼身体，就任
由这个样子下去，以我们当代大学生的体力真的是很难在以
后激烈的竞争中生存下去啊。没有一个好的身体，将来能够
凭什么来为祖国的建设贡献力量呢?所以，我很感谢大学第一
个学期的体育课，给了我一个在大学里的好的开始。我也可
以自信地说，这个学期的每一节体育课，我都是在认真地上，
以后我也会继续认真下去。

体育本来就是为了锻炼身体才诞生的，我一直把体育活动等
同于身体锻炼，我不求我在体育方面能有多大的建树，或取
得多少多少的成绩，我只希望通过体育锻炼，自己能有一个
强健的体魄和健康的身体，支撑自己在生活中快乐的生活，
以良好的状态积极地工作，这样，我的目的也就达到了。

体育课是即将告一段落，可是大学生活里的体育锻炼却还远
没有结束。看看身边的同学，能坚持锻炼的很少，而熬夜、
抽烟、喝酒的大有人在。看着大学生的体质系数一年一年地
往下掉，只能空悲切。身体是革命的本钱，良好的身体素质
是我们以后从事任何工作的基础，没有健康的体魄，我们以
后怎么好好工作，为国奉献呢！因此，我们就好好地锻炼身
体，“每天锻炼一小时，健康工作五十年”，不应仅仅是个
口号，我们每个人都应该有所行动，积极投身到锻炼身体的
行列中来，以提高自己的身体素质，这才是体育的真谛所在。

那么，就让这种对我来太难得的体验就这样陪着我，陪着我
走过每一节体育课，走过大学四年的生活，走过那即将开始
的，“为祖国健康工作的”五十年。



大学生体育心得体会篇二

跳绳是一项简单又有效的运动方式，它不仅可以锻炼身体，
还可以提高神经反应能力和协调性。在大学生活中，许多人
都选择跳绳作为一种锻炼方式，获得了不少成果。本文旨在
分享我在大学生体育跳绳过程中的心得体会。

第二段：跳绳前的准备工作

跳绳前的准备工作非常关键。首先要选择一条合适自己身高
的跳绳，其次需要找到一个平坦的地方进行跳绳练习，并准
备好合适的运动服装和鞋子。在跳绳过程中，还需适当进行
热身运动，如旋转肩膀、扭腰、拉伸腿部肌肉，全面地准备
好身体。

第三段：跳绳中的注意事项

跳绳运动轻松简单，但也有一些需要注意的事项。首先要注
意双脚着地时的落点，落点应当在前脚掌的位置，避免落在
后脚跟或者凉鞋上造成脚部伤害。同时，要注意双臂和身体
的协调性，双臂应该放松自然地随着跳绳的节奏摆动，身体
也应该始终保持直立。最后，跳绳过程中要讲究节奏和呼吸，
呼吸要平稳自然，跳绳节奏要稳定有序，不要急躁。

第四段：跳绳带来的好处

大学生体育跳绳对身体和心理都有很多好处。跳绳不仅可以
锻炼心肺功能，提高身体素质，还可以增强自信心和意志力，
培养耐心和毅力。跳绳还可以增加人与人之间的交流和沟通，
有助于增进友谊和增强团队合作意识。

第五段：结语

大学生体育跳绳不仅是一项锻炼身体的运动，更是一种生活



态度和精神气质。在跳绳的过程中，我们不仅可以感受到身
体的愉悦和自信心的提高，更可以在团队中体会到互相鼓励
和支持的感受。我相信，只要坚持长期跳绳锻炼，我们的身
体和心理都会得到极大的改善和提高，成为更加健康自信的
人。

大学生体育心得体会篇三

时间过得挺快的，转眼我就在瑜伽班待了快一学期了。与瑜
伽的邂逅可谓是阴差阳错，连续两学期体育选课被刷，狼狈
补选，上学期去了太极班，这学期补选时也就不再考虑太极
班了，最后只能选了健美操班，对于我来说这已经挺无奈的
了，只想着就这样吧，跳跳也就过去了……奈何计划总是赶
不上变化，健美操班转身一变又成了瑜伽班，挺纠结的一事
儿，那会就只能想着“假如生活欺骗了你，不要悲伤，不要
难过……”就这样开始了我与瑜伽的缘分。

关于瑜伽，我没有更深层次的认识，于我而言，它让我多少
找回了一点曾经失去的肢体柔韧度，也让我在为了居高不下
的体重而烦恼时给我提供了减肥的一个好方法，一个学期下
来，虽然没能减下来，但至少也没再增长。

近两个学期的大学体育教育给我最大的教训是不能忽视自身
体能训练。高中三年由于课业负担沉重，加之高考压力，一
直忽视了体能的训练，三年之中几乎没有参加任何体育活动，
导致体能一直在下降，如今连1000m要跑下来也够呛的.，俯
卧撑也做不了多少个，有时候真为自己的体能状况忧心忡
忡……因此，我在进入大学之后积极参加各项体育活动，以
期能够提高自己的体能，近一年下来自我感觉体能稍有改善，
故还会坚持下去，以期以一个强健的体魄毕业，迎接新生活
的开始。

作为大学生的我们已经经历过小学、初中和高中，每周都有
体育课，而我们对于体育课的概念无非就是，首先热身运动



跑两圈步，然后做一下体操，再然后就是自由活动了。

现在进入了人生中最重要的阶段——大学，没有了学校的束
缚和老师的管制，我们的生活本该更加丰富多彩了。可是不
然，空闲的时间越多，就感觉生活越空虚，没有了像高中那
样的激情和奋斗的目标。于是，我们便对大学体育课充满了
憧憬，希望体育课可以给我们带来更多不一样的东西，就象
排球和篮球自己从未接触过，却有浓厚的兴趣。所以，大学
体育对我们来说，不仅仅是跑跑步什么的，更多的是对自身
的塑造，气质的培养。

关于大学体育的认识，我认为其核心在于德育与体育的结合，
在大家接受体育技能教育的同时接受体育道德及竞技道德的
修养。大家在集体中接受体育教育，然后通过团队合作让大
家体会体育中的合作，培养团队意识，这种意识无论在哪个
领域都是不可或缺的，孤掌难鸣，一个好汉三个帮，这种意
识的培养会对我们今后的人生产生重大的影响。而大学体育
的内容更是重要，尤其是对于游泳的硬性要求，这无疑很重
要，近年来，大学生就落水孩童而牺牲的事例屡见不鲜，足
以看出很多大学生不会游泳却不缺少一颗见义勇为的心，因
而学校非常有必要帮助学生获得游泳的能力，避免类似的悲
剧再发生。

总而言之，大学体育教育对大学生好处良多，我们应该认真
接受这两年的体育教育并积极参加课外体育活动。

大学生体育心得体会篇四

大学生活充满着各种新奇的体验和挑战，其中之一就是体育
锻炼。而跳绳作为一种简单而具有挑战性的运动，受到越来
越多大学生的青睐。在跳绳的过程中，我深刻地感受到了这
项运动的意义和好处，下面将分享一下我的心得体会。

第二段：坚持的重要性



跳绳是一项需要技巧和毅力的运动，初次接触时可能会感到
枯燥乏味，但只要坚持下去，内心的满足感和成就感就会不
断加强。我曾经坚持每天跳200次，最初很吃力，但渐渐地，
我发现自己的跳绳技巧越来越娴熟，体能和心肺功能也得到
了提升，这种成就感无以伦比。

第三段：挑战的乐趣

跳绳虽然简单，但也有很多技巧和变化，可以难度递增，从
简单的单跳到复杂的双背交叉跳等。在不断挑战自己的过程
中，我也增加了对自己的信心和勇气，自我感觉得到几乎是
在贴着地地跳起来，这种挑战自我的精神也帮助我在学习和
生活中更加勇敢地面对困难。

第四段：跳绳的益处

跳绳是一种趣味性和实用性兼备的运动，对于人体的各个器
官都有好处。首先，跳绳可以有效训练心肺功能，增加肺活
量和心血管强度。其次，跳绳还可以锻炼手臂、腹部和腿部
肌肉，提高身体的协调性和灵活性。最后，跳绳还具有减肥
瘦身的作用，可以消耗体内多余的脂肪，维持健康的体重。

第五段：结尾

总之，跳绳对于大学生体育锻炼和身心健康都具有很多的益
处。通过坚持和挑战，我深刻地认识到了跳绳的价值和重要
性，也在这个过程中享受到了运动带来的愉悦和成就感。希
望各位大学生也能在充实的学习和丰富的生活中找到自己的
锻炼方式，体验到运动的美好。

大学生体育心得体会篇五

大学两年的体育课即将结束了。几个学期，用三句话总结这
几个学期的学习过程与感受就是：在开心中运动，在运动中



流汗，在流汗中健身!

在开心中运动

每学期最激动人心的就是体育课的第一堂课——选择项目。
学校为了丰富我们的课余生活，让我们学到我们真正感兴趣
和喜爱的运动项目，特别选择了这种自由选择体育项目的授
课方式。

每学期的第一节体育课前，选择什么项目就成为了每个寝室
卧谈会的主要内容，为的是做好充分的准备去挑选自己最喜
爱的项目。经过大家精心的备战和激烈的现场争夺，绝大部
分同学都选到了自己最为称心如意的体育项目。因此，大部
分同学在上体育课时都有一个愉快的心情。每节课都能看到
大家笑意盈盈，脸上荡漾着青春的笑容。

体育课，感觉就是在开心的玩儿!

在运动中流汗

心情愉快了，每个人自然也能全身心投入。大家忘记了一切
烦恼，每堂课紧随老师的课程进度练习着选定的项目。无论
是在寒冬，还是在酷暑，大家都全身心投入，整整一堂课下
来，每个同学都是满头大汗，气喘吁吁。但尽管如此，脸上
的笑意还是不减。

体育课不仅仅是让我们学习某几项体育技能，更基础的一个
目的就是为了提高我们的身体素质。因此，必要的素质训练
是不可少的，比如每堂课穿插的跑步、跳远等训练。既然是
为了自己的身体好，同学们对这些训练依然是全力以赴，认
真练习。

一个半小时过后，汗流光了，身体顿时也感觉轻松不少!



在流汗中健身

进入的大学的学习生活，没有了中小学每天的必修课——广
播操，唯一定时定量的运动就是每周一次的体育课了。在缺
乏运动的学习生活中，体育课给了我们一个很好的调节身心
的机会。几乎所有人都很好地把握住了这个机会，在三个学
期期末的体能测试中，可以清晰地看到，大部分同学都保持
着成绩上升的趋势，这说明了体育课上的锻炼，确实在一点
点提高着同学们的身体素质，达到了健身的目的!

即将告别体育课了，其实在体育课上学到最多最有用的是锻
炼身体的科学的方法。每学期的理论课，以及每堂课上老师
为我们一点一滴渗透的，都是这方面的知识。到了大三，这
些知识就将要发挥它的作用了。没有了体育课，我们也不能
不锻炼，否则身体会垮掉。利用体育课上学到的知识，进行
科学的锻炼，不仅可以强壮体质，而且还有利于我们的学习。

告别体育课后，我会怀念我的体育课生活的!体育课没了，但
我体育精神同在!“快乐的体育”是我的体育理念。快快乐乐
地体育，健健康康地成长。

加油!争取在大三的系运会和院运会中再创佳绩!


